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PRESENTACIÓN 




E l entrenamiento deportivo ha evolucio- 
nado considerablemente a lo largo de 
los últimas décadas. Los sistemas y 
medios que actualmente se encuentran a 
disposición de los técnicos deportivos distan 
mucho de los que existían en la primera mitad 
del siglo xx. Esta evolución, entre otros facto- 
res, se ha producido gracias a los técnicos 
deportivos y a la búsqueda de nuevos cami- 
nos que dieran respuesta a los interrogantes 
que siempre ha planteado la problemática 
relacionada con la adaptación del organis- 
mo a las cargas de entrenamiento. 

El conocimiento de los efectos de dichas 
cargas, así como de los períodos de descan- 
so necesarios para restaurar el equilibrio bioló- 
gico, el tratamiento específico de las formas 
de entrenarse y la complejidad creciente del 
deporte contemporáneo ha abonado el 
terreno para que se vieran impulsadas nuevas 
formas de organización estratégica, esto es. 


de planificar y programar de forma más efi- 
ciente el proceso de enfrenar. 

La obra que se presenta está centrada en 
la planificación del entrenamiento, y con su 
edición se pretende ofrecer un instrumento a 
los técnicos deportivos que facilite las tareas 
relacionadas con el ordenamiento y control 
de las cargas que se van a utilizar. Su presen- 
tación en formato magnético (programa 
Enfrenador 4.0) pretende elevar su practica bar- 
dad y, en esa línea, se ha procurado que estu- 
viera lo más cercana posible a lo terminología, 
los usos y Jas técnicas utilizadas actualmente 
por los técnicos deportivos en sus contextos 
habituales. En todo caso, su uso no se plantea 
exclusivamente para el deporte de competi- 
ción, sino también para cualquier manifesta- 
ción del deporte, como es el caso de las prác- 
ticas deportivas de mantenimiento físico y fit- 
ness, que, lógicamente, también necesitan 
planificar sus procesos de entrenamiento. 


Como se podrá comprobar, el programa 
informático Entrenador 4.0 va acompañado 
de una documentación teórica en !a que se 
presentan ios aspectos más relevantes del 
entrenamiento deportiva. Dicha documenta- 
ción está recogida en los capítulos 1 , Z 3 y 4, 
a través de los cuales el lector puede realizar 
un repaso de las cuestiones básicas y funda- 
mentales relacionadas con el proceso de 
enfrenar. En todo caso, conviene destacar 
que no es ésta una obra que trate con pro- 
fundidad las técnicas y los medios que se 
deban utilizar en el entrenamiento, porque 
entendemos que existen ya valiosas aporta- 
ciones en e! mercado editorial dedicadas a 
esta temática. El objetivo de dichos capítulos 
es presentar una serie de contenidos que 
puedan servir de ayuda y orientación al 
entrenador y al deportista. De ahí que quie- 
nes gocen de una información profunda 
sobre el tema pueden encontrarse con un 
texto excesivamente básico en su contenido. 
En los capítulos iniciales, el lector se encon- 
trará ante una obra que no se ha redactado 
con la pretensión de ofrecer contenidos de 
entrenamiento, ni tampoco de hacer planes. 
Simplemente, se presentan estrategias y 
herramientas pora construir los planes de 
entrenamiento de acuerdo con las peculiari- 
dades de cada especialidad deportiva. 

Los capítulos 1 y 2 están dedicados a pre- 
sentar los postulados teóricos fundamentales 
relacionados con la teoría y la planificación 
del entrenamiento. El capítulo 3 presenta los 
aspectos metodológicos de la p/anificactán 
y, par último, el capítulo 4 se dedica al control 
y a la evaluación del entrenamiento. 

Mención aparte merece e! contenido del 
capítulo 5. En él, se ha realizado una aproxi- 


mación práctica a! uso del programa 
Entrenador 4.0 ♦ La idea es introducir al lector 
en la utilización práctica del programa y. 
para ello, se ha compuesto un programa 
concreto aplicado a un deportista imaginario 
en el que se puede ya intuir la facilidad de 
acceso a las técnicas de registro de datos, así 
como su versatilidad y flexibilidad para adap- 
tarse a las múltiples circunstancias que acon- 
tecen en la planificación del entrenamiento. 

Con todo, esperamos que la obra sea útil 
y práctica a todos aquellos que decidan, de 
una u otra manera, adentrarse en el mágico 
mundo del entrenamiento y las prácticas 
deportivas. Nuestro mayor deseo es haber 
contribuido a hacer más fácil la tarea diaria 
del entrenado no sólo en la pista o cancha 
de entrenamiento, sino también en el despa- 
cho a la hora de decidir las estrategias que 
hay que utilizar. 

Quisiéramos mostrar nuestro agradeci- 
miento personal a todos los que han decidido 
adquirir esta publicación y, en consecuencia, 
esperamos no haber defraudado sus expec- 
tativas, así como a Editorial Paidotribo por su 
definitivo apoyo editorial para permitir su difu- 
sión. 

Pero, por encima de todo, queremos de- 
dicar esta obra a todos los técnicos deporti- 
vos por su especial contribución al progreso 
del deporte. Su dedicación y su entrega per- 
manente a la causa de las prácticas físico- 
deportivas deberían ser un ejemplo para 
quienes se inician en este apasionante y par- 
ticular universo. 


Los autores. 
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CAPITULO 1 

APROXIMACIÓN A LA TEORÍA 
DEL ENTRENAMIENTO 
DEPORTIVO 


1.1- CONCEPTO DE ENTRENAMIENTO 
DEPORTIVO 

E l entrenamiento deportivo constituye el 
elemento esencial a través del cual se 
puede interpretar y entender el avance 
y el desarrollo del deporte moderno. Los resul- 
tados obtenidos por los deportistas son con- 
secuencia directa de la aplicación de sofisti- 
cados sistemas y programas de entrenamien- 
to, los cuales han ido implementándose y 
mejorando gracias a las aportaciones prove- 
nientes de las denominados ciencias aplica- 
das al deporte. 

La teoría del entrenamiento como ámbito 
científico se ha convertido en una disciplina 
en torno a la cual los más cualificados científi- 
cos y técnicos deportivos han ido descubrien- 
do nuevas formas de trabajo, las cuales han 
acabado favoreciendo el progreso en un 
campo de la excelencia motriz como es el 
que representa el deporte de competición. En 


todo coso, al igual que sucede en otros cam- 
pos como el mundo del motor o de la avia- 
ción, los avances que se producen en el 
entrenamiento de los deportistas de elite ter- 
minan aplicándose más tarde en el deporte 
recreativo, en el deporte-salud, en el campo 
del aprendizaje o en el de la educación. 

Con todo, el deporte ofrece un campo 
de acción dinámico que lo convierte en un 
ámbito idóneo para poner en práctica 
teorías científicas y observar sus resultados. 
Por ello no es extraño que desde diversas 
Ciencias (Medicina, Fisiología, Biología, Psico- 
logía, Sociología,. „,) hayan surgido aporta- 
ciones valiosas que han terminado amplian- 
do la capacidad humana para progresar en 
el rendimiento motor-deportivo. 

Sin embargo, convendría diferenciar dos 
ámbitos importantes que, aunque cercanos, 
constituyen magnitudes diferentes de un 
mismo problema: por un lado, hay que consi- 


derar !o que representa la preparación del 
deportista y, por otro, lo que representa el 
entrenamiento deportivo propiamente dicho. 

La disposición de! deportista para alcan- 
zar determinadas metas o performances es 
una consecuencia de un estado dinámico 
caracterizado por el nivel alcanzado por 
dicho deportista en relación con su capaci- 
dad física y psíquica, por el grado de porteo- 
ciomaniento y por su capacidad de ejecu- 
ción y dominio de habilidades. De ahí, que 
Matveev definiera la Preparación del depor- 
tista como el proceso multifacético de utiliza- 
ción racional del total de factores (medios, 
métodos y condiciones) que permiten influir 
de manera dirigida sobre el crecimiento del 
deportista y asegurar el grado necesario de 
su disposición para alcanzar elevadas mar- 
cas deportivas. Así, la Preparación del depor- 
tista, como proceso sistemático, incluiría los 
siguientes componentes: 

V El entrenamiento deportivo. 

2 * La competición. 

3° Los factores complementarios al entrena- 
miento con capacidad para intensificar 
su efecto o acelerar los procesos de res- 
tauración después de fas cargas. 

Por otro lado, el enfrenamiento deport ivo 
representa la estructura principal para poner 
en práctica la preparación del deportista. Es 
la forma fundamental de preparación del 
deportista, basada en ejercicios sistemáticos, 
y, en esencia, constituye un proceso organi- 
zado pedagógicamente con el objeto de 
dirigir la evolución del deportista. Estamos, 
por tanto, ante un proceso cuyos rasgos más 
decisivos son los siguientes (Matveiev, 1985): 

I o B entrenamiento deportivo representa un 
proceso didácticamente organizado que 


se caracterizo por aptícar rigurosamente 
todas las formas dei proceso de enseñan- 
za, educación y autoeducación. 

2 o La base det entrenamiento está constitui- 
da por un sistema metodológico para ¡a 
aplicación de los ejercicios físicos con 
ob/efo de lograr ei mayor efecto posible 
de desarrollo. 

Algunos autores hacen especial hincapié 
en la amplitud del entrenamiento deportivo 
como procesa, lo cual conduce a entender- 
lo más como lo que hemos denominado pre- 
paración dei deportista. En esta línea, y en 
sentido amplio, Nadori plantea el entrena- 
miento deportivo como un proceso sistemáti- 
co de preparación de los deportistas para el 
alto rendimiento, que lleva asociado un desa- 
rrollo paralelo de la personalidad. Un proce- 
so, por otra parte, basado en principios cientí- 
ficos. Así, la consecución de la excelencia en 
el deporte requiere la existencia de las 
siguientes condiciones: 

* Condición psicológica y moral. 

* Desarrollo del potencial físico. 

* Perfecto dominio de la técnica de ejecu- 
ción. 

* Dominio de los aspectos tácticos. 

■ Buen comportamiento en competición. 

Con todo, el entrenamiento deportivo 
ofrece el marco general a las trayectorias 
deportivas de los deportistas cuya caracterís- 
tica fundamental es su propia especificidad 
como forma de adaptación a los requeri- 
mientos propios de cada modalidad deporti- 
va. Por ello, los OBJETIVOS DEL ENTRENAMIEN- 
TO DE UN DEPORTISTA podrían centrase en los 
siguientes aspectos: 

r Desarrollo de una capacidad físico-depor- 
tiva general y especial. 
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2 o Establecimiento de una progresiva espe- 
cia liza clon. 

3 o Diseño de un proceso subdivídldo en fases 
en función del nivel del deportista: 

• Entrenamiento para principlantes. 

•Entrenamiento para deportistas avanzados. 

1.1.1. Principios metodológicos del 
acondicionamiento físico 

El trabajo de acondicionamiento físico 
debe atenerse a una serle de principios gene- 
rales que hay que considerar cuando se 
diseñe cualquier plan de entrenamiento diri- 
gido a la mejora de la capacidad funcional 
de los deportistas. Dichos principios estable- 
cen las condiciones básicas a partir de las 
cuales se logra la adaptación del organismo 
a las situaciones de estrés que conlleva la 
práctica deportiva y, como consecuencia 
última, abren la posibilidad a la mejora del 
rendimiento motor y funciona!. De hecho, 
estos principios metodológicos han estableci- 
do las claves fundamentales para el estable- 


cimiento de las diferentes propuestas teóricas 
que a partir de los años cincuenta han revo- 
lucionado el contexto de la planificación del 
entrenamiento (Letunov, 1950; Matveiev, 
1956; Fidelus, 1 960; Arosiev, 1971 ; Verjoshansky, 
1978; Bondartchuk, 1984). 

Cada deporte requiere uno metodología 
diferenciada. Sin embargo, en lo que con- 
cierne al aprendizaje de la técnica, a la 
mejora de la capacidad física específica a a 
la optimización de ios recursos táctica- 
estratégicos, los principios que rigen el proce- 
so general del acondicionamiento físico 
constituyen normas de uso común. De todos 
ellos, quisiéramos destacar los siguientes: prin- 
cipio de la unidad funcional, principio de la 
continuidad, principio del crecimiento paula- 
tino del esfuerzo, principio de la especifici- 
dad, principio de la transferencia, y principio 
de la Individualización. 

¡ . Principio de la unidad funcionaí 

Como punto de partida hay que conslde- 



Figura 1, Efectos de los diferentes rífmos de aplicación de ios cargos de entrenamiento. 
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rar que el organismo funciona y reacciona 
como un todo. Cada uno de los órganos y sis- 
temas se encuentran interrelacionados 
(corazón, sistema respiratorio, aparato endo- 
crino, etc.), y por ello el enfrenamiento del 
deportista debe ser abordado desde una 
perspectiva global con formas de desarrollo 
simultáneas y paralelas que, en todo caso, y 
atendiendo a las características específicas 
de la modalidad deportiva, podrá poner un 
mayor énfasis en el tratamiento de una fun- 
ción o un sistema determinados, 

2. Principio de ia continuidad 

Para conseguir una mejora de la capaci- 
dad física del deportista es necesario que la 
actividad física se realice de forma continua- 
da, Está demostrado que todo esfuerzo físico 
que se interrumpe por un periodo prolongado 
de tiempo termina por no crear hábifo y 
como consecuencia, es incapaz de propor- 
cionar una mejora funcional. 

Así pues, para conseguir un crecimiento 
constante de la capacidad funcional del 
organismo es necesario que cada esfuerzo se 
realice sobre la base de capacidades de tra- 
bajo Incrementadas como efecto de un tra- 
bajo continuado. En este contexto, la clave 
del problema reside en la dinámica que 
debe presidir la relación idónea entre intensi- 
dad de los estímulos de entrenamiento y 
tiempo de recuperación entre éstos. Así, se 
puede establecer que unos estímulos bajos y 
unos descansos largos no entrenan; que unos 
estímulos altos o muy altos acompañados de 
unos descansos excesivamente cortos tien- 
den a sobreentrenar y a descender el nivel 
de la capacidad funcional, y que unos estí- 
mulos medios y medio-altos acompañados 
de unos períodos de descanso proporciona- 
les a los efectos inmediatos del enfrenamien- 
to son precisamente los que favorecen las 
mejoras y el entrenamiento. 


3. Principio dei crecimiento paulatino deí 
esfuerzo 

La mayor o menor duración de la vida 
deportiva de un sujeto depende de su capa- 
cidad para asimilar esfuerzos deportivos cre- 
cientes y esta capacidad sólo se adquiere si 
durante el proceso de entrenamiento dichos 
sujetos se someten a unas cargas de entrena- 
miento ordenadas de acuerdo con un proce- 
so continuo y permanente en el crecimiento 
paulatino del esfuerzo. Ésta es la vía adecua- 
da para conseguir que se produzca un incre- 
mento de la movilización de las reservas 
energéticas y, como consecuencia, una 
intensificación de ios procesos de supercom- 
pensación. 

4. Principio de ta especificidad * 

la preparación de los deportistas debe 
realizarse de acuerdo con las exigencias 
específicas y singularidades de cada modali- 
dad deportiva y, más concretamente, de 
acuerdo con el resultado deportivo funda- 
mental. 

Puesto que el desarrollo de la capacidad 
de fuerza es un aspecto capital en muchas 
modalidades deportivas, hay que considerar 
que fa aplicación de las fuerzas y su ritmo de 
ejecución requieren un tratamiento diferen- 
ciado. Precisamente, el estudio de estas sin- 
gularidades ha propiciado el establecimiento 
de nuevos sistemas de preparación ajustados 
a las necesidades específicas de cada depor- 
te. Como un ejemplo de ello, en tos deportes 
de equipo cada día se presta más importan- 
cia a la preparación física con balón como 
una necesidad estratégica de desarrollo 
especifico, 

5* Principio de ia transferencia 

0 principio de la transferencia se refiere a 
los efectos que unos ejercicios ejercen sobre 
otros en función del grado de similitud entre 
ambos o en sus efectos inmediatos. Más con- 
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cretamente, se plantea la influencia, positiva 
o negativa, que determinados estereotipos 
ajenos a una especialidad deportiva pueden 
ejercer sobre la formación de los estereotipos 
específicos. Así, por ejemplo, la realización de 
determinados ejercidos de fuerza podrían 
influir positivamente en la mejora de ia veloci- 
dad de traslación. Por el contrario, la realiza- 
ción de determinados ejercicios de resisten- 
cia podría perjudicar la mejora de la veloci- 
dad. 

El adiestramiento para ia mejora de un 
factor puede aumentar la de otros factores 
complementarios siempre y cuando los ejerci- 
cios que se realicen para la mejora de aquel 
tengan relación con la especialidad que se 
practica. Por ello, los técnicos deportivos 
deben estudiar meticulosamente estas posi- 
bles interferencias y ordenar las cargas de 
entrenamiento de forma que dichas interfe- 
rencias sean mínimas y se pueda utilizar al 
máximo su poder multiplicador, 
ó. Principio de ia individualización 

Este principio está determinado por las 
características morfofisiológícas y funcionales 
del deportista. Cada sujeto constituye un 
caso individual desde los puntos de vista 
antropométrico, funcional, motor, psicológi- 
co, de adaptación, etc. y por ello cada suje- 
to reacciona de formo diferenciada a estí- 
mulos idénticas, e incluso esas diferencias se 
pueden dar también en un mismo sujeto en 
fundón del período en el que se apliquen las 
cargas. 

Estas diferencias en las reacciones del sis- 
tema motor y de otros órganos a distintas car- 
gas de entrenamiento entre sujetos y en un 
mismo sujeto conducen a admitir que las 
modificaciones del gesto y del resultado 
deportivo, así como las transformaciones hor- 
monales, metabólieas, endocrinas, etc. 
durante el proceso de entrenamiento, ejer- 


cen una influencia decisiva sobre la capaci- 
dad de reacción al esfuerzo del organismo 
de cada individuo. 

Con toda, se puede concluir diciendo 
que en la medido en que la eficiencia fun- 
cional, la neurodinámica cerebral y el régi- 
men de reposo y trabajo son distintos en 
coda sujeto, la aplicación de los estímulos de 
entrenamiento debe efectuarse a partir de 
una estricta Individualización de los medios 
que se empleen. 

1.2. LA ADAPTACIÓN BIOLÓGICA 
A LAS CARGAS COMO OBJETIVO 
PRINCIPAL DEL ENTRENAMIENTO 

El comportamiento del organismo y, 
como consecuencia. Jas variaciones del 
metabolismo son posibles gracias a la inter- 
vención de mediadores bioquímicos que 
actúan a través de receptores especiales. En 
el entrenamiento deportivo, todos los aspec- 
tos relacionados con lo dominante biológica 
adquieren una importancia decisivo. De ahí 
que los procesos de adaptación del organis- 
mo al esfuerzo constituyan la clave funda- 
mental del rendimiento físico. El entrenamien- 
to para el deporte de competición consiste 
en una secuencia de comportamientos bien 
organizados y biológicamente finalizados, de 
acuerdo con una formo de integración tem- 
poral de carácter micro y macrocíclsco. La 
adaptación a que hace referencia el entre- 
namiento deportivo tiene un carácter cíclico, 
y siempre realizado con la intervención de 
mediadores bioquímicos, lo que implica la 
variación del metabolismo debido a la unión 
de cada mediador con su receptor respecti- 
vo a escala celular (Zanon, 1992). 

La adaptación es, pues, un proceso que 
implica la variación del número de recepto- 
res en las células de un órgano o grupo de 
órganos, con la finalidad de adecuar su 
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metabolismo a nuevas exigencias. Este pro- 
ceso se produce por la intervención coordi- 
nada de los mediadores bioquímicos perte- 
necientes a los tres sistemas fundamentales 
del organismo; 

a) El sistema nervioso. 

b) El sistema endocrino. 

c) El sistema Inmunitario. 

El sistema nervioso produce mediadores 
químicos que operan casi en contacto con el 
lugar de emisión del mismo mediador y del 
receptor en las estructuras conocidas como 
s/naps/s y cuyo efecto sobre el metabolismo 
celular es inmediato. Por ello, las posibilidades 
de adaptación de este sistema son grandes, 
de carácter inmediato y tremendamente 
plásticas, todo lo cual lo configura como el 
principal actor del proceso de adaptación. 

El sistema endocrino produce mediadores 
bioquímicos que operan a distancia del lugar 
de emisión; sus efectos sobre el metabolismo 
celular son retardados y la formación de nue- 
vos receptores se produce lentamente. 

El sistema inmunitario opera a través de 
mediadores bioquímicos más complejos que 
actúan como agentes de reconocimiento y 
guardianes del metabolismo celular, contro- 
lando en todo momento que las variaciones 
metabólicas se produzcan de acuerdo con 
las niveles de adaptación exigidos en cada 
momento y para cada situación. Por ello, sus 
efectos se producen a largo plazo y son pro- 
pios de un sistema particularmente relaciona- 
do con el estrés. 

Con la actuación integrada de estos tres 
sistemas de regulación, el organismo produce 
finalmente las variaciones del metabolismo 
requeridas para la adaptación con el objetivo 
de llevar los cambios energéticos a un nuevo 
nivel de exigencia. La actividad deportiva 
está caracterizada por la necesidad de mejo- 


rar los rendimientos de forma constante. En el 
terreno deportivo, la adaptación adquiere 
una dimensión particular caracterizada por la 
necesidad de evitar la estabilización de los 
cambios energéticos. Para ello, los comporta- 
mientos deben articularse en una sucesión de 
acciones realizadas en periodos cortos y lar- 
gos de tiempo en los cuales se alternan reduc- 
ciones y elevaciones cíclicas en las correspon- 
dientes transformaciones energéticas. Para 
Zanon, esta forma ondulatoria que caracteri- 
za el entrenamiento deportivo está justificada 
por dos razones fundamentales : 

* La necesidad de evitar la estabilización 
del metabolismo para un cierto nivel de 
adaptación. 

* La ritmicidad intrínseca de la actividad 
integradora de los tres grandes sistemas 
reguladores anteriormente descritos, cada 
uno de los cuales posee una actividad 
cíclica propia en función de la EDAD, el 
SEXO y las condiciones CIRCADIANAS y 
ESTACIONALES. 

Con todo, el enfrenamiento deportivo 
supone aceptar la pérdida del equilibrio de las 
diferentes constantes biológicas de los sujetos 
con el objetivo de obtener mejores niveles de 
rendimiento. De ahí que, para poder entender 
en su globalidad los procesos de adaptación, 
haya que hacer referencia a dos aspectos 
que participan y los condicionan, como son la 
homeostasia y los niveles de estrés. Cuando se 
habla de equilibrio, se habla de homeostasia, 
esto es, el intento por estabilizar las constantes 
vitales. Por ello, la homeostasia se podría defi- 
nir como el equilibrio dinámico entre los pro- 
cesos que concurren al mantenimiento del sis- 
tema biológico y los que tienden a su destruc- 
ción. Por su parte, el estrés hace referencia a 
las condiciones en que queda el organismo 
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cuando se ve sometido a estímulos, que en el 
terreno deportivo reconocemos como cargas 
de entrenamiento. 

La figura 2 ofrece una propuesta de Viru 
(1994) acerca de los diferentes mecanismos 
que propician los procesos de adaptación y 
los efectos que se producen en el organismo 
a partir de la aplicación de estímulos. 

En suma, los mecanismos de adaptación 
a un trabajo muscular intenso representan el 
fundamento de la mejora del rendimiento 
deportivo en el contexto de una planificación 
del entrenamiento de carácter plurianuaf, tal 
y como han demostrado los especialistas que 
han estudiado este asunto en profundidad 
(Viru, 1981; Hollman y Hettínger, 1978; Saltin y 
Gollnik, 1983; Vorobíev, 1977; Verjoshansky, 
1985), De esta manera, se materializa la 


adaptación a largo plazo, la cual aporta las 
condiciones necesarias para que el organis- 
mo pueda obtener cotas más altas de rendi- 
miento y eficiencia motores. 

Como un ejemplo de los efectos que se 
producen en un proceso plurianual, la figura 
3 muestra las observaciones efectuadas 
sobre un deportista en relación con las varia- 
ciones de los índices de fuerza rápida que se 
producen, con carácter ondulatorio, en 
cada uno de los años comprendidos. 

Con datos que revelan las variaciones 
que se producen en los procesos de adapta- 
ción a largo plazo en diferentes modalidades 
deportivas se han constatado los siguientes 
aspectos: 

1) En el proceso de perfeccionamiento del 
deportista, los niveles absoluto y medio de 



figura 2. Mecanismos de adaptación . (Adaptado de Viru, ¡994¡ 


Aproximación a la teoría del entrenamiento deportivo ■ 19 



Figura 3. Dinámica deJ desarropo de ia fuerza rápida de un saifadorde triple de elite. (P o fuer- 
zo máxima; Fe=fuerza explosiva; Fmáx=su máxímoj. (Adaptado de Ver/oshansfa 1986} 


la preparación de la condición especial 
aumentan año tras año. 

2) El nivel inicial de la preparación de la con- 

dición especial, en cada ciclo anual, es 
menor que la existente en el ciclo final, 
aunque mayor que el inicial del ciclo 
anual anterior, 

3) Con la progresiva evolución del deportista, 

los promedios de incremento de tos índi- 


ces de la preparación de las condiciones 
especiales son menores a medida que 
transcurren los años. 

Es decir, las cargas de entrenamiento tien- 
den a individualizarse y, lo que es más impor- 
tante, a especializarse como consecuencia 
de su adaptación a los requerimientos especí- 
ficos de los gestos deportivos y a los objetivos 
de competición. 



Figura 4. Proceso de un enfrenamiento pfurianuaí. A- transformaciones estables morfofuncio- 
naíes en ios sistemas orgánicos; B= transformaciones funcionales corrientes (ajuste). 
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De hecho, el proceso externo del proceso 
de adaptación expresado a partir de la diná- 
mica de los índices de \a capacidad específi- 
ca del rendimiento del deportista se puede 
representar de forma esquemática con dos 
curvas que se entrelazan tal y como muestra 
la figura 4: la curva B muestra !a tendencia 
del rendimiento en el ciclo anual y la curva A, 
la tendencia de los cambios de las transfor- 
maciones que se deben a la adaptación, 
estables a largo plazo. Las primeras tienen 
carácter temporal, inestable e irreversible, 
mientras que las segundas representan la 
estabilidad. 

1,2.1. El síndrome general de 

ADAPTACIÓN Y EL PROCESO DÉ 
SU PERCOMPiNS ACIÓN 

El síndrome general de adaptación (Seyle, 
1936) y los procesos de supercompensadón 
constituyen las claves del Entrenamiento 
deportivo. Los programas de entrenamiento 
de los deportistas se conforman sobre los prin- 
cipios y ios condiciones de estos procesos 
biológicos sin cuyo concurso hubiera sido 
impensable alcanzar los niveles obtenidos en 
la preparación condicional de los deportistas. 

Seyle definió el síndrome general de 
adaptación como la respuesta adaptativa e 
inespecífica del organismo ante cualquier 
estímulo o causa que pueda poner en peligro 
el equilibrio biológico. Además, planteó que 
dicho proceso de adaptación se llevaba a 
cabo a lo largo de tres fases que caracteriza- 
ban y describían las reacciones que se pro- 
ducían en el organismo como producto de 
los estímulos propios de determinados tipos 
de enfermedad; 

I a fase: estado de alarma ante la existencia 

de un estímulo que altera el estado home- 

ostático. 

2 o fase; reacción o resistencia a través de la 


cual el organismo inida el proceso de 
adaptación a las características que ofre- 
ce el estímulo. 

3“ Fase: resultado final de lo respuesta en 
función de la Intensidad del estímulo 
empleado, que determina sí existe adap- 
tación o si, por el contrarío, se llega al 
agotamiento ante la imposibilidad de 
conseguirla. 

En la figuro 5 se puede observar la forma 
en ia que se produce el fenómeno de la 
supercompensadón y que no es sino la con- 
secuencia directa de los efectos producidos 
por el entrenamiento dentro de los niveles de 
intensidad adecuados a cada caso para 
propiciar que los mecanismos de adaptación 
entren en acción. 

Cuando un estímulo rompe el equilibrio 
del organismo, se inicia un proceso de restau- 
ración biológica dirigido por el propio orga- 
nismo que, en función de las características 
de dicho estímulo, es capaz de situarlo en un 
nivel superior de rendimiento, todo lo cual se 
conoce como síndrome genera! de adapta- 
ción. 

En todo caso, el enfrenamiento deportivo 
no solo se explica a través del fenómeno de 
la supercompensadón, sino también a través 
de un proceso más amplio del que forman 
parte fa fatiga, la recuperación y lo super- 
compensadón. Para poder mejorar e! rendi- 
miento se requiere un conocimiento exhausti- 
vo de la forma en la que se producen las 
" curvos de fatigo " y también las condiciones 
del principio de la supercompensadón. 

Para esfuerzos de resistencia, J, Fríe plan- 
tea las siguientes alternativas para trabajar en 
lo curva de fatiga: 

• Si se entrena en la fase en la que terminan 
los efectos de la supercompensadón, el 
rendimiento físico se mantiene al mismo 
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Figura 5. Esquema def proceso básico de 
s uperc omp e nsación . 


nivel o disminuye poco a poco. Esto forma 
es útil en los periodos de transición. 

* Si se entrena en la fase cumbre de la 
supercompensadón, se produce un au- 
mento progresivo del rendimiento. Esta 
forma se aconseja para el trabajo con 
principiantes y jóvenes o cuando apare- 
cen problemas motores. 

• Si se entrena en la fase de recuperación, 
antes de alcanzar el efecto de superconv 
pensación, el rendimiento es casi ei 
mismo, aunque se pueden incrementar 
las reservas fisiológicas del organismo. 

■ Para introducir otro entrenamiento duro en 
la fase de fatiga, antes de la recupera- 
ción, es necesario que sea por poco tiem- 
po y que el deportista esté muy entrena- 
do, Además, posteriormente hay que 
introducir y cumplir los cíelos de recupera- 
ción que se requieran para cada caso. De 
esta manera, se pueden conseguir mejo- 
ras grandes del rendimiento. 

La cuestión fundamental estriba en cono- 
cer con exactitud cuándo se está producien- 
do el proceso de la supercompensadón. De 
lo contrario, la aplicación de las cargas de 
entrenamiento siempre se realiza con altas 
dosis de subjetividad basadas en las intuicio- 


nes del entrenador o en observaciones subje- 
tivas sobre determinados síntomas externos 
de fatiga. 

En todo caso, el conocimiento exacto de 
este factor tan decisivo sólo es posible a 
través de evaluaciones o pruebas de labora- 
torio que no suelen estar al alcance de todos 
por el alto costo que Implican. De esta mane- 
ra, se podrían conocer Sos niveles de determi- 
nados indicadores tales como el fosfágeno, 
glucógeno, nitrógeno proteico, etc. 

Con la intención de facilitar al entrenador 
la posibilidad de obtener, de una forma sen- 
cilla, información acerca de los niveles de 
algunos de estos indicadores, L. Hudilk realizó 
un estudio de seguimiento basado en criterios 
de evaluación subjetiva al alcance de los 
entrenadores de acuerdo con un sistema de 
evaluación que seguía una escala de -3 a +3, 
a lo que añadió una evaluación empírica de 
la eficiencia obtenida en las sesiones anterio- 
res. Todo ello, lo comparó con los plantea- 
mientos teóricos y obtuvo las siguientes con- 
clusiones: 

* Los comienzos de la supercom pe nsación 
se daban: con el faiiek [después de 13 
horas): con la velocidad en sesiones de 
10x200 m (después de 19 horas); con cues- 
tas cortas de hasta 200 m [después de 1 ó 
horas) : con carreras cortas de hasta 3,000 
m [después de 24-30 horas); con carreras 
en el umbral anaerobio (40-44 horas), aun- 
que en este caso se daba una corrrela- 
ción/res puesta baja entre sus evaluacio- 
nes subjetivas y las presunciones teóricas, 

• El comienzo de la s upe reo m pensad ó n en 
el caso de otros trabajos duros estaba en 
el límite marginal de las presunciones teó- 
ricas (48 horas con carreras de intervalos 
cortas de hasta 500 m: 50 horas con carre- 
ras de intervalos largos de hasta 2.000 m; 
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y 48-50 horas con carreras largas superio- 
res a 15 km), 

* Los resultados obtenidos aconsejaban 
estudiar el problema durante mayor espa- 
cio de tiempo y con un número superior de 
deportistas. En todo caso, mediante los sis- 
temas de evaluación subjetiva se pudo 
observar que el comienzo de la supercom- 
pensadón ocurría más tarde de lo que 
indicaban las presunciones teóricas, 

• En ios jóvenes se plantea que éstos nece- 
sitan más tiempo para tener una recupe- 
ración suficiente y que el comienzo de la 
supercompensadón ocurre más tarde en 
estas categorías. 

1,3. ELEMENTOS CONSTITUTIVOS DEL 
PROCESO DE ENTRENAMIENTO 

El proceso de entrenamiento aglutina una 
serie de tareas o cometidos cuyo objetivo 
principal está centrado en la preparación del 
deportista para conseguir resultados en com- 
petición. Este proceso, complejo y diverso en 
función de la modalidad deportiva practica- 
da, depende de la forma en que se utilizan 
las CARGAS DE ENTRENAMIENTO como parte 
de un plan de acción sistemático y organiza- 
do a medio o largo plazo. 

1.3.1. Aplicación de las cargas de 

ENTRENAMIENTO 

Las cargas de entrenamiento son elemen- 
tos principales del proceso de entrenamiento 
cuyo efecto principal es DESENCADENAR la 
puesta en marcha de tos mecanismos de 
adaptación. Las cargas de entrenamiento 
encaman los “estímulos 1 * inicíales de la adap- 
tación y, como tales, deben estar en concor- 
dancia con las características específicos 
que caracterizan a cada una de las discipli- 
nas deportivas. 

Como norma general, en la fase de apli- 


cación de las cargas de entrenamiento hay 
que establecer ios niveles mínimos a partir de 
los cuales los estímulos pueden ser efectivos. 
En esta línea sabemos que los estímulos bajos 
no producen adaptación por defecto; que 
los estímulos medios-altos producen adapta- 
ción, y que los estímulos excesivamente altos 
no producen adaptación por exceso. 

Por otro lado, las características propias 
de cada deporte, especialmente las que 
hacen referencia a su campo propio de apli- 
cación, determinan la forma en la que deben 
aplicarse las cargas de enfrenamiento. En las 
figuras 6 y 7 se presentan dos esquemas dife- 
renciados de la organización de la carga 
para los deportes de fuerza rápida y los 
deportes con movimientos cíclicos, respecti- 
vamente. 

En la figura 6 encontramos un ejemplo 
representativo de los deportes técnicos de 
fuerza explosiva y su esquema para la división 
de la carga concentrada de fuerza (zona 
sombreada) y del trabajo sobre el perfeccio- 
namiento de 3a técnica (línea discontinua). 
Se trata de observar un ejemplo en el que se 
presta una atención preferencia!, a uno u 



Figura 6. Esquema de la organización de ta 
carga de entrenamiento en deportes de 
fuerza rápida y en deporte s de técnica difícil 
Fe: fuerza explosiva: T: técnica; Pgc: prepara- 
ción general condicional (Adaptado de Y. 
Verjoshanskl 1991) 
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otro, en función de lo fose de preparación 
que nos ocupe. 

El trabajo dirigido a perfeccionar la técni- 
ca, especialmente en las disciplinas de fuerza 
rápida cuyo componente técnico es eleva- 
do, constituye una parte decisiva del entre- 
namiento. En la actualidad, la tendencia más 
generalizada para la preparación técnica 
está ligada a la ejecución de los ejercicios de 
competición con elevados niveles de fuerza 
en condiciones cercanas a las que se presen- 
tan en la competición. Sólo de esta manera 
es posible fomnar una estructura biodínámica 
racional del sistema de movimiento. 

Por atro lado, la figura 7 contiene el 
esquema general de una posible estructura- 
ción del enfrenamiento dirigido al desarrollo 
de la velocidad de movimientos de carácter 
cíclico que, a diferencia de las disciplinas de 
fuerza rápida anteriormente aludidas, mues- 
tra la existencia de uno delimitación más 
marcada de la carga concentrada de fuerza 
(zona sombreada], así como de las cargas 
utilizadas para mejorar la velocidad (línea dis- 
continua). Como se puede observar, en la 
fase de concentración de las cargas de fuer- 



Flgura 7. Esquema de /a organización de la 
carga de entrenamiento en deportes con mo- 
vimientos cíclicos. Ca=capac¡dad aerobia; 
Vel=veloddad; J=fuerza explosiva; Ag/u= 
capacidad de procesos anaerobio-glucoiíti- 
cos. (Adaptado de Verjoshansky, 1991) 


za está totalmente excluido el trabajo de 
velocidad. 

En uno u otro caso, la clave que dirige la 
aplicación de las cargas de entrenamiento 
es lo SUCESIÓN e INTERCONEXIÓN de éstas de 
acuerdo con criterios de temporalidad ajus- 
tados a las necesidades de planificación a 
corto, medio y largo plazo. El concepto de 
interconexión quiere poner de manifiesto la 
necesidad de una continuidad lógica en la 
utilización de las cargas de manera que se 
produzcan las condiciones que aseguren las 
bases funcionales favorables para ei incre- 
mento de los estímulos de entrenamiento en 
secuencias sucesivas de aplicación. Por su 
parte, el concepto de sucesión se debe inter- 
pretar como un paso fluido en la utilización 
preferente de ciertas cargas y no como una 
delimitación brusca cronológica entre dife- 
rentes cargas (Verjoshanski, 1977), 

De esta manera llegamos al proceso de 
aplicación de las cargas dentro de la estruc- 
tura general de la organización estratégica 
del entrenamiento basada en un esquema 
de sucesión Enterconexa de aquéllas en 
períodos prolongados de la preparación del 
deportista y que se ordenan en función de 
tres elementos básicos (figura 8); 

* El VOLUMEN de la carga como factor 
"cuantitativo”. 

* La INTENSIDAD de la carga como factor 
"cualitativo", 

* La RECUPERACIÓN entre cargas como 
factor "regulador”. 

Precisamente, la figura 9 presenta lo que 
sería un esquema general de organización 
basado en la sucesión de cargas de diferente 
orientación funcional que está dirigido al 
desarrollo de la velocidad y resistencia y que 
acaba produciendo un progresivo aumento 
del potencial de entrenamiento (Pa). 
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Figura 8. Formas de organización de ías cargas de entrenamiento en una etapa de prepara- 
ción . ( Verjoshanski, i 990) 


1.3*2. Los Efectos de la 

APLICACIÓN DE LAS CARGAS 

de Entrenamiento 

Cuando se habla de efecto de entrena- 
miento se hace referencia a los cambios que 
se dan en el organismo como resultado de la 
aplicación de cargas en las sesiones de entre- 
namiento, En todo caso, los efectos de entre- 
namiento son diferentes en fundón de, entre 
otras causas, el nivel del deportista y su capa- 
cidad física para soportar determinado nivel 
de estrés, de las características de la carga 
empleada y del tiempo transcurrido entre 
ellas. Además, hay que tener en cuenta que 
los efectos de entrenamiento no se evalúan 
sólo a partir de la aplicación de cargas indivi- 
dualizadas en instantes concretos, sino tam- 
bién a partir de la suma de cargas ordenadas 
de acuerdo con un plan sistemático a medio 
o largo plazo. Por tanto, no se puede hablar 
de los efectos de entrenamiento sin hacer 


referencia a la FATIGA y a los periodos de 
REPOSO necesarios para reequilibrar el siste- 
ma orgánico. 

La fatiga suele definirse a partir de la des- 
cripción de los síntomas que la caracterizan y 
su aparición conlleva siempre un descenso 
del rendimiento deportivo. Vo tiesta d y Sejers- 
ted (1988) la definen como la disminución de 
ía capacidad para generar fuerza. Por tanto. 



Figura 9. Organización de sucesivas interco- 
nexiones de cargas de diferente orientación 
funciona/ fPa= potencia/ de enfrenamienfo). 
(Adaptado de Verjoshanski 1991) 
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TABLA 1 . Signos distintivos de fatiga . (Adaptado de Bompa , I988J. 



Fati 

Ca 

íga ligera 
rga débil 

Fatiga importante 
Carga óptima 

Gran fatiga 

Nivel de carga limite 

Fatiga muy grande 
Carga débil 

Piel 

Un 

poco roja 

Muy rojo 

Muy roja o pálida 

Muy pálida 


Transpiración 


Según la temperatura 
extern a H débil a 
media 


Importante de !a 
cintura para arriba 


Muy importante sobre 
todo en la superficie 
del cuerpo 


Transpiración 

nocturna 


Ejecución gestual 


Quen control en 
función del nivel de 
cualíficacíón 


Coordinación fuerte- Alteraciones de la 
Repetición de errores, mente alterada. Falta coordinación y debili- 
Folto de precisión, permanente de preci- dad muscular persis- 
Falta de seguridad sión; errores numera- tente de 24 a 48 
sos horas después 


Concentración 


Normal. 

Modificaciones ejecu- 
tivas;s¡n nerviosismo; 
atención constante 


Inatención a las expli- 
caciones; capacidad 
de aprendizaje dismi- 
nuido en el plano téc- 
nico y táctico 


Concentración muy 
disminuida; nerviosis- 
mo; tiempo de reac- 
ción muy largo 


Falta de atención muy 
grande. Incapacidad 
notoria pana rectificar las 
movimientos. Trabajo 
mental difícil 


Estado físico 
general 


Sin o se i lociones . 
Todas las fuerzas físi- 
cas pueden ser ejecu- 
tados 


Piernas pesadas. 

Debilidad muscular, Dolores musculares y 
Dificultades respirato- articulares. Vértigos, 
rias y musculares náuseas, ganas de 
vomitar 


Dificultad poro dor- 
mir. Insomnio: dolo- 
res persistentes, fati- 
ga muscular. Pérdida 
de capacidad física 


Motivación 


Ganas persistentes. 
Deseo de continuar el 
entrenamiento 


Actividad reducida, 
deseo de pausas mas 
largas; desgana para 
proseguir el entrena- 
miento presente. 


Deseo de descansar 
totalmente y dejar el 
entrenamiento. 
Considerar el entre- 
namiento como un 
deber 


Poca entusiasmo por 
reemprender el entre- 
namiento al día 
siguiente. Rehuir y 
resistir a las solicita- 
ciones del entrenador 


Ambiente 


Relajación, 
olegria, buen 
ambiente. 


Ambiente un poco 
feutree pero alegre 

cuando los resultadas Desplantes y rechazos. 

corresponden al Agresividad hacia el 
potencial. Se animo entrenador o et grupo 
para el próximo 
entrenamiento 


Mal humor e 
irritabilidad 


representa la consecuencia Inmediata o pro- 
gresiva de la aplicación de cargas de entre- 
namiento y en el ámbito del rendimiento 
deportivo se observa como un fenómeno 
buscado porque sin su concurso no se pue- 
den producir los mecanismos de adaptación 
necesarios para elevar el nivel funcional del 
deportista. Es, por tanto, un estado del orga- 
nismo pasajero y, en consecuencia, reversible 
sobre ef que se construye el progreso del ren- 
dimiento. En todo caso, la fatiga es diferente 
en función de su localización. Podemos 
hablar de fatiga central cuando está deter- 


minada por el sistema nervioso central cuyos 
efectos son visibles por la alteración de las 
capacidades de coordinación, y también 
podemos hablar de fatiga periférica, cuya 
aparición es aparente a través del estado 
muscular local por la pérdida de determina- 
das constantes infra celulares. 

La tabla 1 muestra los diferentes síntomas 
que pueden ayudar a distinguir el grado de 
fatiga alcanzado. 

Cuando los niveles de fatiga superan los 
límites tolerables para que se produzcan los 
efectos positivos del entrenamiento, se llega 
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al sobreentrenamiento. Sus efectos son obser- 
vables en diversos ámbitos como son el somá- 
tico el psíquico, y en los más directos relacio- 
nados con el descenso del nivel de rendi- 
miento. La causa de que se llegue a esta 
situación límite puede encontrarse tanto en la 
utilización de estímulos y niveles de estrés 
excesivamente altos, como en una reduc- 
ción exagerada de los períodos de recupera- 
ción. En estos casos, las consecuencias son 
negativas y los síntomas más frecuentes son 
los siguientes: 

* Pérdida de sueño. 

* Pérdida de apetito. 

* Pérdida excesiva de peso, 

* Dolores digestivos. 

* Sudoración excesiva. 

* Propensión a las lesiones e infecciones. 

* Elevación de la frecuencia cardíaca en 
reposo y durante el trabajo a nivel submá- 
xima. 

Cuando aparezcan estos síntomas, convie- 
ne reorientar el plan de entrenamiento y tomar 
las medidas necesarias para que el organismo 
vuelva a un estado de equilibrio a partir del 
cual sea posible proyectar nuevos ciclos de 
preparación. Como medios que pueden ser 
utilizados para propiciar este proceso de rege- 
neración se encuentran el descanso y una ali- 
mentación equilibrada, pero también medidas 
complementarias tan importantes como la 
hidroterapia, el masaje o la fisioterapia. 

Con todo, y siguiendo las directrices de 
Verjoshanski, la aplicación de las cargas de 
entrenamiento produce los siguientes efectos 
de enfrenamiento: 

A. Efectos inmediatos 

Representan los efectos que se producen 
nada más aplicadas las cargas de entrena- 


miento y se miden a través del grado de fati- 
ga observado a nivel local y general; estos 
efectos desaparecen en un plazo de tiempo 
diferenciado en función del régimen de con- 
tracción utilizado. Por ello, los efectos inme- 
diatos de los ejercicios son unos indicadores 
valiosos para ordenar las sesiones de trabajo 
de manera que se produzcan las adaptacio- 
nes necesarias una vez aplicado el principio 
fundamental del entrenamiento de Alternan- 
cia y Variabilidad de las cargas. Así, los efec- 
tos inmediatos ofrecen una referencia para 
evaluar la capacidad de cada uno de los 
contenidos de entrenamiento aplicados en 
una sesión de trabajo correspondiente a un 
microcíclo del plan de entrenamiento. En 
este sentido, el entrenador debe conocer los 
efectos Inmediatos que tienen cada uno de 
los contenidos de! entrenamiento para poder 
ordenarlos con éxito a lo largo de fases 
amplias, como sería el coso de un mesoclclo. 

Así, por un lado, la evolución del efecto 
inmediato se puede analizar en fundón del 
tiempo transcurrido entre una sesión y la 
siguiente, lo cual lleva a la consideración de 
tres formas típicas: 

1) Subrecuperación: produce recuperacio- 
nes incompletas. 

2) Recuperación simple: produce recupera- 
ciones completas. 

3) Supercompensación: produce recupera- 
ciones maximizantes (variabilidad y alter- 
nancia de esfuerzos). 

Como un ejemplo de los diferentes efec- 
tos de entrenamiento que se producen tra- 
bajando con una cualidad física determina- 
da, baste con analizar lo que sucede cuando 
se trabaja la fuerza en diferentes regímenes 
de contracción: 

En el caso que muestra la figura 10, se 
comprueba que los ejercicios de fuerza que 
presentan mayores efectos inmediatos y, por 
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Figura 10* Efectos Inmediatos producidos por 
una sesión de musculación de diferentes regí- 
menes de contracción muscular. { Adaptado 
de Comettij 


tanto, mayor índice de fatiga, son los esfuer- 
zos de carácter excéntrico, muy por encima 
de los esfuerzos de carácter isométrico o 
concéntrico. 


B. Efectos retardados 

Los efectos retardados del entrenamiento 
representan un concepto más amplio de la 
cuestión. En este coso, se quiere hacer refe- 
rencia a los períodos que son necesarios para 
crear efectos positivos como consecuencia 


de la aplicación de un tipo de entrenamien- 
to dado. Los efectos retardados están condi- 
cionados por el tiempo que se necesita para 
revertir las alteraciones que se producen en 
los diferentes órganos, como es el caso de la 
estructura contráctil del músculo, o del apa- 
rato cardiovascular. 

Pero estos efectos retardados también 
dependen de las características del estímulo 
empleado. Así, si seguimos hablando de la 
cualidad de fuerza, Verjoshanski plantea las 
siguientes condiciones para diferentes regí- 
menes de contracción. 

B. I. Efecto retardado de un ciclo excéntrico 

Los efectos positivos de los ciclos de tra- 
bajo en régimen de contracción excéntrico 
se cosechan a partir del mes y medio. Por 
tanto, un ciclo excéntrico, para ser comple- 
tamente eficaz, necesita situarse en el plan 
de entrenamiento un mes y medio, por lo 
menos, antes de una competición importan- 
te, o un momento clave de la preparación 
del deportista (fig. 11). 

B.2. Efecto retardado de un acto isométrico 

Los efectos positivos de los ciclos de traba- 
jo en régimen de contracción isométrico, para 




Figura 11. Efecto retardado de un ciclo Figura 12* Efecto retardado de un ciclo 
excéntrico. isométrico. 
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ser completamente eficaces, necesitan situar- 
se en el plan de entrenamiento un mes, por lo 
menos (de 4 a 6 semanas), antes de una com- 
petición ímportant, o un momento clave de la 
preparación del deportista (fig. 12). 

8.3. Efecto retardado de un acto pftom áfrico 

Los efectos positivos de los ciclos de tra- 
bajo en régimen de contracción pliométrica 
aconsejan que las sesiones pliométricas de 
acuerdo con el ‘ método de choque", esto 
es, de trabajo intenso, se sitúen, al menos 10 
días antes de una competición y, si se ejecu- 
ta un ciclo de trabajo completo, 3 semanas 
(fig. 13). 

C. Efectos acumulados 

Finalmente, los efectos acumulados repre- 
sentan un aspecto clave para la planifica- 
ción del entrenamiento. Se trata, por tanto, 
de acumular los efectos positivos de los dife- 
rentes ciclos de trabajo con el objetivo de 
obtener beneficio a medio o largo plazo. 


Nivel de 
rendimiento 



Figura 13. Efecto retardado de un ciclo 
pliométrico. 

Generalmente, los efectos acumulados se 
consiguen al final de determinados períodos 
de trabajo, más concretamente, al final de 
cada mesociclo o macrociclo del plan anual 
de entrenamiento. 

Precisamente, una de las claves del éxito 
se encuentra en ordenar adecuadamente 
los contenidos del entrenamiento en función 
de sus efectos retardados. Siguiendo las 
directrices presentadas anteriormente para 
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Tabía 2. Duración de la recuperación después de un entrenamiento dirigido a diferentes cua- 
lidades físicas . ¡Adoptado de Sola) 


Cualidades 

Influencia 

sobre los sistemas 

Nivel de carga 

Duración 

solicitadas 

Vegetativo 

Neuromuscular 

Total 

Recuperación 

Velocidad 

Baja 

Elevada 

Media 

24 horas 

Fuerza 

explosiva 

Media 

Media 

Media 

24-36 horas 

Fuerza máxima 

Elevada 

Elevado 

Elevada 

48 horas 

Resistencia 
anaeró bica 

Máxima 

Media 

Máxima 

72 horas 

Potencia máxima 
aerobia 

Máxima 

Baja 

Elevada 

48-72 horas 

Resistencia 

aeróbica 

Medía 

Baja 

Baja 

24 horas 


los diferentes regímenes de contracción mus- 
cular, nos encontraríamos con el esquema 
representado en la figura ! 4, 

1.3*3. La Recuperación 

El proceso de recuperación se produce 
antes, durante y después del esfuerzo, y su 
magnitud depende, fundamentalmente, de 
los grados de fatiga, esto es, de la relación 
existente entre la intensidad de la carga utili- 
zada y el tiempo dedicado al descanso pos- 
terior. los procesos de recuperación que se 
emplean durante la realización del entrena- 
miento se utilizan como factores que propi- 
cian la adaptación de los principios de la 
carga, mientras que los que se emplean des- 
pués del esfuerzo constituyen la etapa más 
decisiva porqué es en esta etopa cuando se 
llevan a cabo los mecanismos de Adapta- 
ción biológica. 


El conocimiento del grado de recupera- 
ción que requiere cada una de fas cargas uti- 
lizadas en el entrenamiento constituye uno 
de los puntos estratégicos más importantes 
en la planificación del entrenamiento depor- 
tivo. Generalmente, los manuales dedicados 
a la teoría del entrenamiento informan sobre 
los principios del entrenamiento, pero no es 
habitual encontrar información acerca de un 
aspecto tan cruciaí como es el conocimiento 
de los tiempos de recuperación que requie- 
ren los ejercicios. La tabla 2 presenta los 
requerimientos que se dan para determina- 
das cargas de trabajo. 

Cuando los niveles de fatiga alcanzados 
llevan a una regresión constante del nivel 
deportivo, se puede hablar de ia aparición 
del denominado sobreentrenamiento, cuyos 
síntomas pueden apreciarse en los planos psí- 
quico y somático. Más concretamente, el 
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sabreentrenamiento propicia que se produz- 
can pérdidas en la coordinación de los movi- 
mientos, errores en la ejecución de los gestos 
técnicos, contracciones musculares estáticas, 
falta de seguridad, fluidez e inestabilidad en 
el ritmo de ejecución. 

En el plano psíquico, el sobreentrena- 
miento afecta también a diversas fundones y 
sus efectos son visibles a partir de la aparición 
de las siguientes señales de alarma: 

• Aumento de la irritabilidad. 

• Estado de malestar excesivo, conflictos 
latentes, 

• Falta de contacto con el entrenador o 


compañeros de entrenamiento, 

• Hipersensibilidad en los niveles de crítica. 

• Aumento de la indolencia, 

• Falta de motivación y ganas de competir. 
Miedos y aumento de la ansiedad ante la 
competición. 

• Pérdida de confianza, 

• Una faifa de “tono" vital general. 

• Etcétera. 

Entre los medios más utilizados para favo- 
recer la recuperación de los deportistas se 
pueden apuntar, entre otros, el descanso 
activo, el masaje deportivo, el sueño, el entre- 
namiento psicorregulador y la fisioterapia. 


Aproximación a la teoría del entrenamiento deportivo ■ 31 





1.4. ESPACIO PARA EL TRABAJO PERSONAL 
(REFERENCIAS DEL CAPÍTULO 1) 

A. ¿ERES CAPAZ DE RESPONDER A LAS SIGUIENTES PREGUNTAS? UTILIZA Y CONSULTA LAS 
REFERENCIAS BIBLIOGRÁFICAS RECOMENDADAS 


L- ¿Cómo funcionan tos mecanismos de adaptación para et caso de los 
esfuerzos de Resistencia? 

2. ¿Qué ritmo de cargas creciente utilizarías para la mejora de fa fuerza máxi- 
ma de tos músculos extensores de tas rodillas en un jugador de voleiboí cuyo 
objetivo estuviera centrado a tres meses vista? 

3. ¿Trabajan igual todos los deportistas en las curvas de fatiga? ¿Por qué? 
Trata de imaginar cómo se organizarían las cargas para deportistas de dife- 
rente nivel y especialidad deportiva. 

4. ¿Qué diferencias existen entre deportes cíclicos y acíclícos a la hora de 
coordinar el entrenamiento de lo fuerza y el técnico? 


B. AQUÍ TIENES ALGUNAS PROPUESTAS PRÁCTICAS DE TRABAJO 

* Hacer fichas de los contenidos del capítulo. 

* Comparar formas de aplicar las cargas de entrenamiento para trabajar determinadas 
cualidades físicas entre deportistas jóvenes y confirmados. 

• Realizar lecturas especializadas. 

• Analizar las consecuencias que conllevaría el seguimiento de formas de entrenamiento 
diversas. 

■ Ajustar contenidos de entrenamiento teniendo en consideración los efectos retardados 
para determinadas formas de contracción en el trabajo de fuerza. 
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CAPITULO 2 

LA PLANIFICACIÓN DEL 
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO 

(Conceptos y modelos de desarrollo) 


2.1. CONCEPTO DE PLANIFICACIÓN 
DEL ENTRENAMIENTO 

L os avances que se han producido en la 
planificación del entrenamiento han 
convertido este sector estratégico del 
deporte en uno de los elementas esenciales 
de desarrollo que en mayor medida han 
colaborado a la mejora de los resultados de 
los deportistas. Desde el punto de vísta 
semántico el término “planificar” significa 
someter a un pian estudiado cierta actividad 
o proceso. f En el campo del deporte, someter 
el entrenamiento a un plan estudiado signifi- 
ca tener en consideración algunos aspectos 
determinantes que concurren en él. Esto es: 

- E! nivel del deportista. 

* Los objetivos deportivos. 

* Las competiciones 


• Los controles o actividades previstos. 

• Uno organización metodológica de las 
cargas. 

• Un modelo para ordenar el entrenamien- 
to en periodos y ciclos de acuerdo con las 
características peculiares del calendario 
deportivo de competiciones. 

La planificación del entrenamiento permi- 
te orientar la preparación del deportista de 
acuerdo con una estrategia de construcción 
progresiva en el tiempo con la finalidad de 
conseguir el mayor desarrollo posible de la 
forma deportiva. 

A lo largo del capítulo precedente se han 
expuesto las bases teóricas que sustentan el 
proceso de entrenamiento. Es, hora, pues de 
abordar el ordenamiento de los contenidos 
del entrenamiento a través de un plan estraté- 
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gico que permita llevar al deportista a las 
cotas más altas de rendimiento en momentos 
claves, como es el caso de las competiciones 
más decisivas. 

Precisamente uno de los elementos más 
importantes en los que se apoyo la planifica- 
ción del entrenamiento es el criterio de TEM- 
PORALIDAD, esto es, el ritmo con el que se 
aplican las cargas de entrenamiento, que sí 
se realiza correctamente, posibilita que los 
mecanismos de adaptación puedan llevarse 
o cabo con la mayor eficiencia posible. 

A lo largo del presente capitulo tratare- 
mos de aclarar estas cuestiones profundizan- 
do más en la estructura o armazón que sus- 
tenta los planes de entrenamiento, intentan- 
do ofrecer una panorámica abierta que per- 
rhita su aplicación a diferentes modalidades 
deportivas y, de paso, sirva como documen- 
to de apoyo práctico para la utilización del 
programa Entrenador, objeto de esta obra 
editorial en formato magnético. 

2,2, ANTECEDENTES HISTÓRICOS 

La necesidad de planificar el entrena- 
miento de los deportistas no surge a instan- 
cias del deporte moderno. Muy al contrario, 
en la antigua Grecia ya existían formas y 
modelos de ordenar los contenidos del entre- 
namiento con el objetivo de mejorar el rendi- 
miento físico de los atletas. En aquel entonces 
el entrenamiento ya se ordenaba en ciclos. El 
más característico era el denominado tetra, o 
plan de cuatro días que venía a ser un ejem- 
plo de lo que actualmente entendemos 
como mieroeíclo introduciendo las primeras 
formas de alternancia de las cargas de entre- 
namiento. El tetra se iniciaba el primer día 
con un entrenamiento suave de preparación; 
el segundo día se trabajaba a un nivel de alta 


intensidad; el tercer día se realizaban ejerci- 
cios muy suaves o se descansaba, y el cuarto 
día se realizaba un trabajo de mediana inten- 
sidad. 2 La figura 15 muestra lo que sería una 
visión actualizada de los tetra como mícroci- 
dos de trabajo. En ella se puede observar la 
alternancia con la que se realizan las cargas 
de entrenamiento en cada una de las sesio- 
nes de entrenamiento en función del grado 
de Intensidad del trabajo realizado. 

En todo caso, conviene recordar que fas 
verdaderas Innovaciones en el campo del 
entrenamiento de los deportistas tuvieron 
lugar a partir de la instauración de los Juegos 
Olímpicos de la Era Moderna, en el año 1 898. 
De hecho, las Olimpíadas de la era moderna 
trajeron consigo un renovado marco de com- 
petición que inspiró nuevas formas de trabajo 
generadas por la profesionalización progresi- 
va de los técnicos deportivos y el interés de 
los países por obtener triunfos como una 
forma de reconocimiento político-social y de 
supremacía en el marco Internacional. 



Figura 15. Representación gráfica de la alter- 
nancia de los cargas de entrenamiento en 
/os tetra. 


2 J, de Hegedus (¡973). Teoría general y especial del entrenamiento deportivo. Stadium , p. 13. 
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Es a partir de este período, y más concre- 
tamente en los inicios de la década de los 
años cincuenta cuando se producen las 
aportaciones más decisivas al entrenamiento 
de los deportistas. 

la primera propuesta metodológica para 
ordenar los contenidos del entrenamiento es 
la Estructura del plan anual de LP. Matveiev 
(1958), cuyo objetivo principal se centra en 
PREPARAR AL DEPORTISTA PARA COMPETIR y se 
apoya en la estructura fásica a través de lo 
cual se consigue la '“forma" deportiva (cons- 
truccíón-estabilización-regresión progresiva) . 
La figura ló muestra la estructura del plan 
anual, caracterizado básicamente por la 
relación constante entre dos aspectos clave, 
como son el volumen y la intensidad del 
entrenamiento. 

Criterio de desarrollo; conseguir el 
momento de “forma" del deportista en el ins- 
tante cumbre de la temporada. 

Las características fundamentales de la 
estructura de Matveev son las siguientes: 

* No se contemplan las singularidades bioló- 
gicas del deportista. 


* El ciclo anual es completo. 

* El papel preponderante del acondicio- 
namiento general caracterizado por un 
periodo preparatorio en el que se trabaja- 
ba con un alto volumen de trabajo. 

* lo alternancia de las curvas de volu- 
men/intensidad de las cargas, separando 
la preparación condicional de la técnica. 

En su conjunto se trata de una forma de 
planificación del entrenamiento que podría- 
mos calificar como ' básica 11 y que en ios 
deportistas principiantes puede ser útil para 
orientar las primeras etapas de su formación 
deportiva. Actualmente son pocos los depor- 
tistas que utilizan esta estructura para la orga- 
nización del entrenamiento. La razón no es 
otra que la necesidad que plantea el depor- 
te de competición moderno de dividir el ciclo 
anual de entrenamiento en at menos dos 
fases, y por supuesto la necesidad de con- 
templar las particularidades biológicas de 
cada deportista. 

Posteriormente surgió la estructura pendu- 
lar propuesta por A. Arosiev (1976), que se 



Figura 16 . Estructura del p/an anual de Matveev. 
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presentaba como una reforma del ciclo 
anual de Matveiev r La estructura pendular se 
aplicó preferentemente en boxeo, lucha y 
remo, y en sus principios de desarrollo distin- 
guía entre preparación condicional y prepa- 
ración técnica. La figura 17 representa la 
dinámica de relación entre las cargas especí- 
ficas y las cargas genéricas que caracteriza 
la estructura pendular 

Criterio de desarrollo: basado en fa idea 
de que el contraste entre ambos tipo de car- 
gas conduce a una mejora de la capacidad 
específica del deportista. 

Las características de la estructura pen- 
dular de Arosíev son las siguientes: 

* Distingue entre cargas de carácter gene- 

ral y específico. 

* El criterio básico de desarrollo consiste en 
ir disminuyendo las cargas genéricas e ir 
aumentando las de carácter específico. 

* Al igual que la structura dei plan anual 
de Matveev, no contempla los esquemas 
individuales. 


2,3, MODELO DE BLOQUES 

(Verjoshanski, 1979) j 

La teoría de Bloques surge con el objetivo 
de construir un método más idóneo para el 
desarrollo de la fuerza. De ahí que su aplica- ] 
eión haya sido más notable en deportes en 
los que el desarrollo de la fuerza constituye un 
objetivo central en la preparación del depor- I 
tista y. de forma especial en todas aquellas I 
disciplinas en las que la mejora del rendimien- 1 
to está condicionada por la consecución de 
altos niveles de la fuerza explosiva. 3 

Como estructura, tampoco se puede 
considerar como representativa de un mode- 
lo individualizado del entrenamiento y, como 
en el modelo de Arosiev, también representa ¡ 
una reforma de las propuestas del plan anual I 
de Matveiev en la que la preparación candi- 1 
cional se diferencia de la preparación técni- i 
ca. 

Criterio de desarrollo: los bloques se justifi- 
can en los efectos retardados y su transferen- 
cia. 


Por último, hay que conside- 
rar ios dos modelos más utiliza- 
dos por los técnicos del deporte 
contemporáneo para organizar 
el entrenamiento de sus depor- 
tistas. Éstos son, el modelo de 
bloques (Verjoshanski, 1979], y 
el modelo de la estructura indi- 
vidual (Bondartchuk, 1984), con 
cuya aplicación se ha progre- 
sado considerablemente, espe- 
cialmente en todas las discipli- 
nas en las que la fuerza explosi- 
va constituye el objeto principal 
de desarrollo, 

3 La fuerza explosiva representa una de las formas en las que se manifiesta la fuerza muscular y en ocos/o-; 
nes se entiende como un término sinónimo de fuerza rápida . De hecho , algunos autores la reconocen como 
un componente de la fuerza rápida ■. Esto es, cama la capacidad de los músculos para contraerse a la máxi- 
ma velocidad posible tras una elevación inicial de la tensión. 



Cargas genéricas 


Figura 17, Estructura pendular de Arosíev, 
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Figura 18. La estructura de bíoques, E/empfo para una planifi- 
cación del entrenamiento anual de lanzadores y saltadores 
(Adaptado de Tschiene t N.EA,, p. Jó). T-técnica; AG=acondi- 
cionamiento general; V=veloddad; ly2~bloques. 


El modelo de "bloques", 
representado en la figura 18, 
está formado por una con- 
centración de tas cargas de 
entrenamiento dirigidas a la 
mejora de determinadas 
capacidades de fuerza en 2 
o más bloques de trabajo 
durante un período de tiem- 
po de 2 a 2 1/2 meses. En el 
caso representado en la figu- 
ra 1 8, se trata de la incidencia 
en las cargas destinadas a la 
mejora de la fuerza y de la 
potencia muscular entre 
cuyos bloques se insertan 
períodos destinados al desa- 
rrollo de la técnica y la velocidad. 

El propósito fundamental del modelo con- 
siste en impedir que se produzcan índices de 
fatiga innecesarios. Para ello, plantea un sis- 
tema especial para la distribución de las car- 
gas y una mejor transferencia de la fuerza 
explosiva, así como un incremento de la velo- 
cidad en la formación técnica especial. 

Por otra parte, para entender con clari- 
dad este modelo de organización del entre- 
namiento es necesario destacar que: 

• Cada bloque está caracterizado y defini- 
do por el objetivo principal de desarrollo, 

• A pesar de la existencia de ese objetivo 
principal los cargas de enfrenamiento se 
dirigen también al desarro lio de otros 


objetivos de forma subsidiaria y comple- 
mentaria para estimular los efectos de 
e n trena mi enro necesarios. 

Cada bloque de trabajo no constituye 
por sí mismo una cámara estanca de la 
estructura principal Muy al contrario, los 
bloques se suceden unos a otros, de 
forma que parte de los contenidos de 
uno se solapan con los que forman el 
siguiente y fos de éstos, con los corres- 
pondientes a los inmediatos posteriores 
de acuerdo con el principio básico del 
aprovechamiento de los efectos retarda- 
dos del entrenamiento y su transferencia 
enunciado anteriormente (ver espacios 
A y B de la figura 19) . 

Figura 19, Dinámica de 
relación entre diferentes 
bloques de trabajo. 
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2.4. NUEVAS ORIENTACIONES EN LA 
PLANIFICACIÓN DEL ENTRENAMIENTO 
DEPORTIVO 

La aproximación cualitativa a la teoría del 

entrenamiento deportivo surge de una pro- 
puesta de Peter Tschiene a principios de los 
años ochenta con el objetivo de establecer 
nuevas líneas y supuestos para diseñar la pla- 
nificación de! entrenamiento. Esta propuesta 
de Tschiene aparece como una forma alter- 
nativa a los viejos postulados de Matveev 
basados en la distribución y organización del 
volumen y la intensidad de las cargas de 
entrenamiento. Así plantea la necesidad de 
acercarse más a las características específi- 
cas de cada deporte a través de la utilización 
. de la competición como elemento de desa- 
rrollo y el uso de nuevas fórmulas para aplicar 
las cargas de entrenamiento. En opinión de 
Tschiene, la planificación del entrenamiento 
en muchos deportes na había resultado lo 
suficientemente efectiva debido a diversos 
inconvenientes y debilidades, básicamente 
relacionados con el control de! entrenamien- 
to. Más concretamente, planteaba que las 
causas de dicho fracaso se deberán: 

1) La inexistencia de una verdadera teoría 
de entrenamiento. En su opinión, las tentati- 
vas existentes mantenían un carácter básica- 
mente analítico, pudiéndose materializar en 
resultados parciales cuantitativos. Por tanto, 
se estaba todavía lejos de la verdadera 
comprensión de todos los factores que condi- 
cionan el rendimiento deportivo y de sus rela- 
ciones, así como del tránsito entre diferentes 
niveles de rendimiento como consecuencia 
de los procesos de adaptación biológica en 
permanente evolución. 

2 ) Las bases teóricas no se ajustaban a la 
realidad de la práctica deportiva. El modelo 


de Matveev de periodización anual del 
enfrenamiento no ofrecía alternativas útiles 
para la mayoría de los deportes a partir de los 
años setenta. 

3 } La práctica del entrenamiento estaba 
basada en esquemas parciales inconexos 
entre sí cuyo principo! problema residió en el 
frotamiento aislado de los contenidos de 
entrenamiento y en la utilización de períodos 
extremadamente largos de preparación 
general que en nada beneficiaban las altas 
prestaciones deportivas. 

4 ) La planificación del entrenamiento, en 
su conjunto, se realizaba sin considerar los 
características individuales de los sujetos. 

Nos encontramos, pues, ante una nueva 
concepción teórica y metodológica para la 
planificación del entrenamiento que supera 
las concepciones tradicionales cuantitativas 
y que más allá de las propuestas de Matveev, 
se apoya en tres principios de desarrollo surgi- 
dos a mediados y finales de los años setenta. 
El primero de ellos es la teoría de los sistemas 
funcionales (Tschiene, 1988); el segundo es la 
Teoría de la acción (Bondart-chulc, 1978): y el 
tercero, la adaptación a las cargas de entre- 
namiento y al concepto de ''reserva de 
adaptación”. 

Por tanto, se podría hablar de un salto 
cualitativo respecto de ios viejos conceptos y 
especialmente de la transición de lo “cuanti- 
tativo" a lo "cualitativo" como una forma de 
adaptarse a las nuevas exigencias que plan- 
tea la preparación actual de los deportistas 
donde la adaptación se sitúa en el centro 
del sistema. La figura 20 presenta la estructu- 
ra general de esta propuesta metodológica 
en la que se puede apreciar las relaciones 
entre las diferentes fases y elementos partici- 
pantes. 
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La teoría de los sistemas funcionales 

El principio en el que se basa esta teoría 
es el hecho de la movilización selectiva de las 
estructuras del organismo vivo de acuerdo 
con las características concretas de la 
acción que vaya a ser ejecutada en un 
entorno dado. La teoría de los sistemas fun- 
cionales es la consecuencia de adoptar una 
teoría biológica (Anochin, 1975) en la consi- 
deración de los movimientos deportivos y de 
su mejora en cuanto sistemas funcionales 
(Boiko, 1987). 

La formación del sistema funcional motor 
actúa de acuerdo con el principio del respe- 


to a la interacción entre los elementos espa- 
ciales dei movimiento (interacción motriz] y 
del organismo con el entorno. Con ello, 
queda establecida la capacidad del organis- 
mo pora dirigir los procesos de adaptación 
de acuerdo con fas exigencias derivadas de 
las interacciones llevadas a cabo con el 
entorno de forma diferenciada para poder 
responder con eficacia a las exigencias plan- 
teadas por la actividad. 

Así la teoría del sistema funcional presen- 
ta el resultado de la "fundón” como el factor 
que crea y estimula el sistema para su propio 
desarrollo específico. Para conseguir el desa- 



Figura 20, Esquema descriptivo de una aproximación cualitativa de ia teoría dei entrenamien- 
to. (Adaptado de Tschiene , 1988) 
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rrollo sucesivo del resultado de la función sólo 
es importante la especificidad de las medidas 
relacionadas con el "'resultado de la función” 
(el rendimiento en competición) de! sistema 
(el atleta). Asi se establece que las medidas 
específicas y la "repetición del resultado en 
competición” (cargas adaptadas a la com- 
petición en el enfrenamiento, y especialmen- 
te en la misma competición) deben ser apli- 
cadas con mucha frecuencia. Por tanto, la 
palabra clave de esta teoría es MANTENER 
UNA GRAN FRECUENCIA DE COMPETICIONES. 

Una participación frecuente del deportista 
del equipo en competiciones constituye un 
claro contraste respecta de los viejos esque- 
mas en los que se planteaban desarrollos 
ondulatorios de las cargas de entrenamiento y 
en los que la participación en las competicio- 
nes se realizaba con intervalos de tiempo en 
ocasiones extremadamente amplios entre 
ellas. Esta situación se producía mas en los 
deportes individuales que en los deportes de 
equipo o de combate, en los que los deportis- 


tas participan en ligas o competiciones perió- 
dicas a lo largo del año. La figura 21 muestra 
cómo se producen los efectos negativos sobre 
el sistema funcional derivados de la ausencia 
de participación regular en competiciones. 

Pero, la tesis central de la teoría del siste- 
ma funcional plantea la movilización selecti- 
va de las estructuras de los organismos vivos 
con el fin de ajustarse a las características 
concretas de la acción desarrollada en un 
contexto particular y concreta. De esta 
manera, el organismo puede dirigir su capa- 
cidad de adaptación en función de las exi- 
gencias que plantea la interacción activa 
con el medio, de forma concreta y diferen- 
ciada, para responder adecuadamente a las 
demandas que se planteen en cada caso. 

La teoría de la acción 

La teoría de la acción parte de la con- 
cepción del atleta como una entidad "movi- 
miento-acción" en situaciones características 
de competición y entrenamiento. Por ello, lo 
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Figura 21, La participación en competiciones como estímu/aaon y formación del s/sfema fun- 
ciona! motor. (Pe=preparación especia i; Pg=prep oración genera I sin efecto especia í; / -2-3-4, 
efc.=serie de competiciones. 
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que caracteriza a esta teoría es la incorpora- 
ción de todos los factores ¡psicológicos, moto- 
res, psicomotores,...] específicos de cada 
situación deportiva. Todos ellos se integran en 
un complejo específico. La teoría de la acción 
fue impulsada a finales de los años setenta 
por Bondartchuk, e! cual la aplicó al entrena- 
miento de los lanzadores de martillo soviéticos 
con un éxito notable. 

Objetivo de desarrollo: transformar los 
efectos producidos por el ejercicio en movi- 
mientos de competición. 

La teoría de lo acción destaca la impor- 
tando que tiene el trabajo realizado en el 
curso de las sesiones de entrenamiento. En 
realidad se trata de subordinar todas las acti- 
vidades a las características propias de la 
acción específica, especialmente en el 
entrenamiento, en el que el objetiva principal 
está centrado en la transformación de los 
efectos producidos en los ejercicios de enfre- 
namiento en acciones de competición. 

En este contexto, la tendencia es utilizar 
ejercicios que permitan desarrollar las capaci- 
dades específicas de los movimientos de 
competición, esfo es, que sigan los criterios de 
eficacia de las técnicas deportivas. Así, los 
ejercidos se valoran en función de su capaci- 
dad para impulsar el desarrollo de la acción, 
o sea, la consideración del potencial de 
entren a bllidad de los ejercicios, lo cual con- 
duce a la necesidad de articular sistemas 
para alternar los ejercicios con objeto de que 
no se produzcan pérdidas de eficacia motriz 
a lo largo de periodos concretos. Este plantea- 
miento obliga a considerar y reflexionar 
acerca de: 

1) Los métodos para la formación del 
componente primario (capacidad) de la 
capacidad condicional específica [efecto 
acumulativo del entrenamiento). 


2] Los métodos para el perfeccionamien- 
to de la habilidad específica (técnica). 

3} La posibilidad de modificar los méto- 
dos anteriores. 

4) Una nueva clasificación de los ejerci- 
cios en función de los siguientes criterios: 

a) Grado de transferencia con el ejercicio 
de competición en fundón de su afini- 
dad estructural y funcional, 

b) Grado de eficacia funcional en función 
def desarrollo biológico, la experiencia y 
los años de entrenamiento del atleta. 

c) Intensidad de ejecución del ejercicio y 
de sus requerimientos energéticos. 

d) Articulación de los ejercicios en función 
de aspectos como la categoría de eda- 
des de los atletas, etc. 

2. 5. ESTRUCTURA INDIVIDUALIZADA 
(Bondartchuk, 1984) 

Por su parte, la estructura Individualizada 
desarrollada por A. Bondartchuk a principios 
de ¡os años ochenta se ha convertido en el 
modelo más avanzado y, como consecuen- 
cia, en el más frecuentemente utilizado por 
los deportistas de alta competición del 
deporte actual. 

El criterio de desarrollo esta basado en 
conseguir uno adaptación a tas cargas con- 
dicionada por la capacidad Individual del 
deportista para conseguirlo. 

Esta estructura se fundamenta en el prin- 
cipio de que el sujeto es indivisible y por ello, 
y a diferencia de las estructuras anteriores, 
plantea la necesidad de unificar y compati- 
bílizar los trabajos de preparación condicio- 
nal y técnica. 

Así, las cargas tienen un carácter específi- 
co y ésta es una de las razones que lo con- 
vierten en un modelo que se adapta mejor a 
los deportistas ya formados. En su estructura 
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Fórmula 


TIPO 

A 


Mes de desarrollo 


I + 


Ates de manenimíento 


2 


Mes de reducción 


Figura 22. Modelo individualizado. Estructura básica de desarrollo. 


básica distingue diferentes formas de reac- 
ción o adaptación a! entrenamiento en fun- 
ción del tiempo que los atletas necesitan 
para conseguir el 100% de su capacidad (2, 
4, 6. 7, 8 o más meses). Para su aplicación se 
utilizan tres fases diferenciadas: 


T) Periodo de desarrollo, 

2) Periodo de mantenimiento. 
3} Período de recuperación. 


La figura 22 muestra la estructura básica 



Figura 23, Tres tipos diferentes (A, R CJ para el 
proceso de mejoro del rendimiento deportivo 
durante un ciclo anual . f Adaptado de 
Bondartchufc, 1 984) 


con la que se desarrolla el proceso de conse- 
cución de la forma óptima del deportista. 

En relación con la preparación de lanza- 
dores en atletismo, Bondartchuk llegó a dife- 
renciar siete tipos de lanzadores en función 
de sus respuestas a los estímulos del entrena- 
miento durante un periodo de 2 a 7 meses. Así 
pudo determinar que cada atleta responde a 
ios estímulos de entrenamiento a lo largo de 
un número de meses determinado [tipo 2=2 
meses; tipo 3=3 meses; etc.). Estos periodos de 
tiempo Indican la amplitud con la que los 
atletas son capaces de conseguir su nivel 
óptimo de forma física, o ¡lo que es lo mismo, 
su propio perfil de desarrollo individual, el cual 
se determina a través de un proceso de segui- 
miento y control basado en la observación de 
variables psicológicas y tests de campo. 

A partir del instante en el que ei deportis- 
ta consigue su nivel óptima de forma, se entra 
en un periodo de mantenimiento de ésta que 
dura unas 4 semanas. Posteriormente, sí no se 
producen cambios importantes en el progra- 
ma de entrenamiento, se entra en una fase 
progresiva de reducción de la forma cuya 
duración está estimada también en torno a 4 
semanas. 

En las figuras 23 a 27 podemos observar 
diferentes estructuras en función de la capa- 
cidad del deportista para adaptarse en 
periodos de 2, 3, 4,... meses. 
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Figura 24, Estructura de desarrollo paro 2 meses. (Curvas A+BJ, 


La PLANIFICACIÓN DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO (Conceptos y modelos de desarrollo) ■ 45 



' - ^ r 







E 

n 

PS 


B 

P£ 



1 

i — 

n 

ft 11 1 

i 

3 * * 

i — ■ — 

J 

r— — i — “ — r 

t J 

í 

1 

JE 

PS 


ZllJL 

P s 




i 1 

» 

n 11 ’ t 

l 

“f ” 

) 4 

f 

— r 1 “ 

4 J 

9 

r — 1 

f 

JE 

PS 


n m 

, M ' 

. 

M ñ 

«ik_ 

1 

10 

tf íí r 

z 

r— — r 

J 4 

i 

J 

1 ■ 

6 ? 

T — 

B 

1- 

9 

i 

R 

tí _ 

PS 



PE 



ft 

1 " 1 

10 

i — : — -r - — - 1 “T 

ti n i 

2 

T“ 1 * 

J ♦ 


6 ’ 7 

s 

9 


Figura 25. Estructuro de desarropo para 4 meses. (Curvas A+B). 
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Figura 25. Estructura de desarrollo para 5, 6-8 meses. ( Curvas A+B). 
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Figura 27. Estructura de desarrollo para 6-8 meses. (Curvas C). 


La PLANIFICACIÓN DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO (Conceptos Y modelos de desarrollo) ■ 47 



2.6. ESPACIO PARA EL TRABAJO PERSONAL 
(REFERENCIAS DEL CAPÍTULO 2) 

A. ¿ERES CAPAZ DE RESPONDER A LAS SíGüIENTES PREGUNTAS? UTILIZA Y CONSULTA LAS 
REFERENCIAS BIBLIOGRÁFICAS RECOMENDADAS 


1 . ¿Qué consecuencias conlleva la aproximación cualitativa del entre- 
namiento propugnada por Peter Tschiene? Trata de adaptarla a un depon 
te concreto. 

2 . Las competiciones constituyen una clave importante en una de fas 
perspectivas revisadas en éste capítulo. ¿Sabrías determinar de cual se 
trato? Analiza las consecuencias que tiene en deportes individuales como el 
atletismo, la natación, el judo, etc, en los que los calendarlos de competi- 
ciones no siguen una cadencia constante a lo largo del aña. 

3. ¿Qué condiciones conforman la propuesta de la Estructura Individua- 
lizada de Bondartchuk? 

4. ¿Qué modelos de planificación se ajustan mejor a ios deportistas jóve- 
nes? ¿Por qué? (responde pensando en una especialidad deportiva con- 
creta}. 


s. 


8. AQUÍ TIENES ALGUNAS PROPUESTAS PRÁCTICAS DE TRABAJO 

* Hacer fichas de los contenidos. 

* Realizar lecturas especializadas buscando referencias concretas para determinados 
deportes. 

* Idear propuestas de planificación en diferentes deportes a partir de los calendarios oficia- 
les de competiciones respectivos. 
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CAPITULO 3 

ASPECTOS METODOLÓGICOS 
DE LA PLANIFICACIÓN DEL 
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO 


D esde el punto de vasto metodológico, 
lo planificación del entrenamiento 
requiere el cumplimiento de uno serie 
de pasos previos a la distribución de los conte- 
nidos del entrenamiento en ciclos o fases. 
Éstos son: A) definición de los objetivos: B) aná- 
lisis de los perfiles de rendimiento: C) determi- 
nación del ámbito temporal de la planifica- 
ción: D) la periodización del entrenamiento: E) 
el control y la evaluación del entrenamiento. 

3.1. DEFINICIÓN DE OBJETIVOS 

El primer paso consiste en fijar los objetivos 
del entrenamiento para una nueva tempora- 
da. Estos objetivos abarcan no sólo los aspec- 
tos relacionados con el rendimiento específi- 
co (conseguir una marca determinada, etc.), 
s ¡no también los que afectan a los índicado- 
r o$ de la capacidad funcional del deportista 
(niveles de fuerza, resistencia, velocidad, 
eíc -) y def nivel técnico de ejecución. 


Sin embargo, para fijar ios objetivos de 
una nueva temporada es necesario conocer 
con anterioridad el nivel real del deportista. 
Para ello, hay que valorar los siguientes 
aspectos correspondientes a la temporada 
deportiva previa: 

• Dinámica de ios resultados en las compe- 
ticiones. 

• Mejor resultado obtenido. 

• Evaluación cuantitativa de los contenidos 
de entrenamiento. 

• Análisis de los ámbitos comportamental y 
psicológico, 

• Repercusiones producidas por aparición 
de lesiones, enfermedad, etc. 

• Valores de los indicadores biológicos. 

Una vez realizado un análisis real de la 
situación def deportista, se está ya en condi- 
ciones de establecer los objetivos de la 
nueva temporada. Esto es, ef RENDIMIENTO 


COORD. DEL SISTEMA DE INFORMACION 
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ESPERADO, El siguiente paso consiste en fijar 
ios objetivos parciales de rendimiento corres- 
pondientes a cada uno de los contenidos de 
entrenamiento para lograr el objetivo princi- 
pal propuesto, lo cual conduce a analizar los 
Perfiles de Rendimiento para una especiali- 
dad concreta, 

3.2. ANÁLISIS DE LOS PERFILES 

DE RENDI MIENTO 

Los perfiles de rendimiento se conocen 
también como modelos de rendimiento y se 
utilizan para disponer de una referencia glo- 
bal y parcial que ayude a marcar la dirección 
en la que debe dirigirse el entrenamiento de 
los deportistas. Dichos perfiles se utilizan prefe- 
rentemente en los deportes individuales, en 
los que la preparación física de los deportistas 
ocupa un lugar preferente. Por otra parte, en 
los últimos tiempos están surgiendo nuevas 
propuestas de trabajo destinadas a deportes 
de equipo y de adversario para las que se 
diseñan perfiles de rendimiento ajustados a 
las características de las diferentes posiciones 
a misiones que un jugador puede desem- 
peñar en el campo de juego. 

Los perfiles de rendimiento se realizan 
para una especialidad deportiva dada y su 
mayor utilidad es justamente la de orientar al 
entrenador sobre las deficiencias de sus 
deportistas a la hora de perseguir un objetivo 
de rendimiento determinada. 

La tabla 3 muestra un perfil de rendimien- 
to correspondiente a una disciplina de fuerza 
explosiva como es la especialidad de lanza- 
miento de jabalina. Como puede apreciarse, 
la tabla de dicho perfil o modelo de rendi- 
miento presenta una serie de contenidos de 
entrenamiento situados en la primera colum- 
na cuyos valores cambian en función del ren- 
dimiento esperado. Estos valores se han podi- 
do determinar a partir de la aplicación de 


técnicas de cálculo estadístico. Asi, podemos 
comprobar que para lanzar 60 metros se esta- 
blece un nivel de 40 m en el lanzamiento 
parado con la jabalina estándar de 800 gr 
mientras que para lanzar 80 m es necesario 
conseguir un lanzamiento parado de 55 m. 

Imaginemos a un lanzador cuyo mejor 
marca es 65 m y cuyos resultados en los tests 
de control son ¡os siguientes; DH (3,05); triple 
parado (9, 15); peso 7 kg dorsal (14,20); lanz. 

BM 3 kg (17,30); lanz, Job, 800 de parado (48 
m): lanz. jab, 600 con carrera (67,50); squat 
(140); arrancada (80); pullover (70). Si dichos ¡ 
resultados los llevamos a la tabla y los marca- 
mos con un sombreado, obtenemos el perfil j 
individual de ese lanzador respecto de unos 1 
rendi míen tos d a d os . Su p o nga mo s que e I obje- 
tivo esperado para la nueva temporada está 
centrado en lanzar 74 metros. Si observamos el 
perfil individual podremos ver de forma gráfica 
jas deficiencias más Importantes que le alejan I 
del rendimiento esperado, así como los niveles j 
que se encuentran por encima de dicho resol- | 
lado. En este caso, parecería evidente que el j 
lanzador, por un lado, presenta unos niveles i 
de fuerza máxima por encima de los estándar i 
y, por otro, parece claro que debería prestar j 
más atención a la mejora de la fuerza espe- j 
da! y de la técnica debido a los malos resulta- 
dos obtenidos en los tests de lanzamiento de 1 
balón medicinal de frente a dos manos y de 
lanzamiento de la jabalina de 600 g con corre- I 
ra de impulso. 

En cuanto a una disciplina de resistencia, 1 
como es ia especialidad de 800 m, represen- j 
tativa del medio fondo en atletismo, ia tabla j 
4 muestra las normas de control que deberían I 
alcanzarse para diferentes niveles de rendí- I 
miento en dicho prueba, en este caso paral 
jóvenes entre 1 5 y 1 7 años, donde podemos 1 
observar cómo cambian los indicadores que 1 
se utilizan como tests de control respecto de I 
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Tabla 3. Perfil de rendimeinto pora el lanzamiento de ¡a bolina (hombres! 


DE CONTROL RENDIMIENTOS • MARCA! 


Distancia (m) 

50 

55 

60 

65 

70 

75 

80 

85 

Detente horizontal 

2¿G 

2,70 

2A) 

2,90 

3 

3 r 05 

3,10 

3,20 

Triple salto parado 

7,50 

8 

8,40 


8,90 

9 

9,30 

9,50 

Triple salto pies juntos 

7J» 

8,30 

m 

8,90 

9,10 

9,20 

930 

wo 

Lanz. peso dorsal 2 man. (7,257) 

i — . 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

17 

18 

Lanz. peso a del. 2 man. (7,257) 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

17 

Lanz. BM 3 kg de frente [2 man.) 

u 

17 

11,5 

20 

21,5 

23 

24,5 

26 

Lanz. bola 1 kg parada 

30 

33 

36 

40 

43 

46 

50 

53 

Lanz. bola 1 kg con carrero 

35 

40 

44 

48 

52 

56 

60 

65 

Lanz. [ob. 300 g parado 

34 

37 

40 

44 

48 

52 

55 

58 

Lanz. jab. 600 g parada 

40 

43 

45 

48 

52 

56 

60 

65 

Lanz. jab. 600 g can carrero 

57 

63 

67 

72 

77 

82 

87 

92 

30 m esprmt (seg) 

4"9 

4'7 

4"5 

4"3 

4"2 

4"1 

4"0 

3"9 

Squat (kg) 

* 

90 

100 

110 

120 

130 

140 

150 

Press banca (kg) 

70 

75 

BQ 

85 

90 

95 

100 

105 

Arrancada ( kg) 

50 

55 

62 

68 

75 

80 

85 

90 

Pullover { kg] 

45 

50 

56 

62 

68 

74 

80 

86 

Cargado [ kg) 

70 

eo 

85 

90 

95 

100 

105 

i» 


los utilizados en disciplinas de fuerza explosiva 
como era el caso anterior. 

3.3. PERIODIZACIÓN DEL 
ENTRENAMIENTO 

La periodización del entrenamiento repre- 
senta el sistema a través del cual se construye 
un modelo de desarrollo estructurado en 
ciclos en cada uno de los cuales las cargas se 
aplican de forma que los mecanismos que 
provocan la adaptación se vean favoreci- 
dos. Las primeras propuestas para ordenar 
por ciclos de trabajo el entrenamiento fueron 
realizadas por Matveev. 

La periodización del entrenamiento se 
baso, por un lado, en el hecho de que la 
capacidad de carga que un atleta es capaz 
de soportar presenta un límite superior en un 


momento dado de su desarrollo y, por otro, 
en la constatación de que las cargas pre- 
competítivas y las propias competiciones, 
dado su carácter intensivo, permiten desarro- 
llar de forma rápida la "forma” deportiva. 

Sin embargo, este proceso no se desarro- 
lla de forma constante y lineal. Los deportistas 
no pueden aguantar de manera continua su 
mejor nivel de rendimiento. De hecho, los 
efectos que producen en los sistemas biológi- 
cos las cargos intensivas máximas y competi- 
tivas provocan limitaciones de la actividad 
de adaptación del organismo, con lo cual el 
entrenamiento implica una regresión del ren- 
dimiento que acaba necesitando la utiliza- 
ción de periodos aptos para la regeneración 
y la recarga permanente de lo capacidad 
funcional. 
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Tabla 4, Perfil de rendimeinto para corredores jóvenes de 800 m * 


Rendimiento proyectado poro BO0 m 


EMILIOS DE CONTROL 

Periodo 

210 

2131 

2 'iro 1 


2 f 26"Q 

2'30"0 



LAS NORMAS DE CONTROL 

Avon ce a zancadas en 1 00 m 

Prep. 

ira 

18"3 

ira 

19"3 

215 

22 0 

Comp. 

17"2 

iré 

18"2 

181 

W1 

2tn 


Prep. 

42.7 

43,8 

451 

46"5 

49.0 

50.2 

Número de zancadas en lffl tu 

Comp, 

405 

415 

431 

441 

45.0 

46t* 

Solfa largo sin impulso [cm] 

Pren 

230 

225 

220 

215 

200 

195 

Comp. 

240 

235 

230 

225 

225 

225 

Sallo triple sin impulso (cm) 

Preo 

65 

6.40 

6,30 

620 

6.00 

5,90 

Comp, 

7.00 

6.85 

650 

6,40 

6.30 

650 

Esprint lanzado s/30 m (seg) 

Prep. 

n 

3"ó 

31 

31 

3"9 

4"0 

Comp. 

3"4 

3"5 

31 

31 

3"7 

rs 

Esprí n! s/30 m con tacos salida (seg) 

Prep 

41 

41 

41 

4'7 

4"9 

5"0 

Comp. 

4"3 

4"4 

4"4 

41 

4"t 

4'7 

Esprint s/60 m can focos salida (seg) 

Prep 

B"2 

a"4 

8"4 

«7 

rs 

9”1 

Comp, 

8"Q 

n 

8"2 

«"4 

81 

tn 

Esprint sí/100 m (seg) 

Prep. 

121 

13"2 

ira 

m 

13"9 

14"3 

Comp. 

ir? 

iro 

131 

iro 

13"0 

13"7 

Carrera s/400 m (seg) 

Prep. 

íro 

Í2"8 

661 

67"í 

68"0 

Í9"8 

Comp, 

59"2 

Í0"B 

621 

63"9 

64"! 

íí"5 

Carrera s/600 m (min/seg) 

Prep. 

raro 

V4T3 

l'43"fl 

V46"4 

1'47"5 

urs 

Comp. 

l'34"5 

van 

V30"4 

im 

V43"9 

t'467 

Carrera s/1 .000 m (min/seg) 

Prep. 

30T2 

yoo 

m r i 

3'20"4 

3'20"4 

3'25'7 

Comp, 

2541 

7ST2 

mrt 

3'14"2 

3'14”2 

3181 

Camero s/1500m (min/seg) 

prep. 

4’4l"9 

WO 

4'571 

5'13"l 

5'13“í 

5'22"S 

Comp. 

4'32"2 

4'39"0 

4'4F'9 

4'5Í"Í 

4'50"B 

5'86'7 

Carrera s/3.000 m (min/seg) 

Prep. 

10141 

10’30"3 

1 V02"3 

11'56"0 

11'56"0 

12*1 5"3 

Comp, 

lom 

1019"* 

llflMHO 

ím'í 

11'29”6 

H'47"5 

Test de Cooper (m) camera di 12 minutas 

Prep. 

3.340 

3.262 

im 

2,907 

2.907 

2.822 

Comp. 

3.643 

3374 

3.312 

3.110 

3.110 

3.831 

Carrera s/BOQ m (min/seg) 

Prep. 

rin 

219"5 

nrB 

2'3Ü1 

2'30"9 

ras"! 

Comp, 

2 ’iro 

213"5 

rir’o 

2'26"0 

H6”0 

2'30"0_ 


En todo coso, parece claro que la estruc- 
tura cíclica a través de la cual se aplican las 
cargas de entrenamiento y los ritmos biológi- 
cos constituye la clave fundamental que 
hace posible la sincronización necesaria para 
cada caso entre las fundones biológicas y las 
cargas de entrenamiento. 

En este contexto, lo que se denomina 
,k FORMA ÍJ se convierte en el referente más 
importante del proceso, esto es, conseguir 
que el deportista alcance su máximo grado 


de eficacia y rendimiento posible. En esta 
línea Matveiev define la forma deportiva 
como el estado de disposición óptima dei 
deportista a obtener ía marca deportiva r, la 
cual se logra en determinadas condiciones 
en cada cic/o grande de enfrenamiento 
(anual o semestral). Dicho estado de forma se 
determina a partir de una serie de índices 
fisiológicos, psicológicos y control médico. 

Conviene destacar que la forma deporti- 
va se debe entender de forma amplia y glo- 
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bal en la medida en que se construye desde 
frentes que, si bien complementarios entre sí, 
son claramente diferentes. El propio Matveev 
la define como una unidad armónica repre- 
sentativa de todos Jos componentes que con- 
forman Ja disposición óptimo del deportista: 
la física, psíquica, técnica y táctica. 

Por otro lado, otra característica de la 
forma deportiva es su carácter dinámico. A 
medida que el deportista va progresando en 
sus marcas, e! estado de máxima disposición 
comienza a variar tanto por los componentes 
cuantitativos como parios cualitativos. De ahí 
que los resultados que se obtienen en las 
situaciones reales de competición se convier- 
tan en ios indicadores principales del estado 
de forma deportiva. 

En su desarrollo, los estados de forma se 
producen por fases a través de las cuales se 
analiza su relación con la obtención de resul- 
tados deportivos. Esta estructura cíclica se 
adapta a los modelos clásicos de períodiza- 
ción del entrenamiento propuestos por 
Matveev (l 988): 

A) Fase de desarrollo 

B) Fase de conservación, 

C) Fase de pérdida. 

A. Fase de desarrollo 

Viene a coincidir con ei periodo prepara- 
torio, así como con los primeros años de la 
trayectoria deportiva de un sujeto a través de 
la cuaf eí deportista eleva su capacidad de 
rendimiento. En ella se aplican las cargas más 
generales y es, por tanto, más una etapa de 
formación que de obtención de rendimiento 
específico en la que se asegura la elevación 
deí nivel general funcional del organismo, el 
desarrollo multifacétíco de Jas cualidades físi- 
cas y Ja formación de Jos fundamentos mató- 
os indispensables. 



Figura 28. Fases de evo/ua'ón de la formo 
(Adaptado de Matveev , 1982) 


B. Fase de conservación o estabilización 

Esta fase se caracteriza por la estabifidad 
relativa de la forma deportiva coincidente 
con los instantes en que el deportista alcanza 
su nivel óptimo de forma. La duración de esta 
fase es difícil de predecir con exactitud por- 
que depende de Ja forma en que cada suje- 
to se adapta a los estímulos de entrenamien- 
to. En todo caso, conviene señalar que resul- 
ta inevitable que se produzcan ciertas oscila- 
ciones en los resultados deportivos debido 
fundamentalmente al hecho anteriormente 
aludido. Esto es, fas variaciones endógenas 
del estado funcional del organismo que hace 
que en determinadas circunstancias la capa- 
cidad del deportista baje. 

Además, hay que tener en cuenta que ei 
estado de forma ideal no se puede conservar 
permanentemente. Para algunos autores, el 
estado de forma ideal se puede conservar 
durante un periodo de 6-7 semanas (Bondart- 
chuk, 1992) a partir de fas cuales se entrona 
en un periodo de pérdida necesario para 
producir un nuevo ciclo con expectativas de 
nuevos estados de forma óptimos. 

En lo figura 29 se presenta una de las for- 
mas de relación entre los resultados deportivos 
y las fases de desarrollo de la forma deportiva 
expresados por Matveev. En ella nos encon- 
tramos con una dinámica de relación de “fres 
cimas" en Ja fase de estabifiza-ción de la 
forma deportiva, donde se puede observar de 
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formo gráfico lo evolución de 
los resultados deportivos a lo 
largo de aquella, 

C, Fase de pérdida 

Esta ultima fase se caracte- 
riza por el cambio de tenden- 
cia de tos procesos de adapta- 
ción que como consecuencia 
produce una pérdida de la 
capacidad de rendimiento del 
sujeto. Por otra parte, la fase 
de Pérdida constituye una fase 
de tránsito obligada para 
crear las condiciones favora- 
bles para una nueva situación 
adaptatíva. En ella se llevan a 
cabo los procesos de restaura- 
ción necesarios después de las 
fases de entrenamiento intensi- 
vas realizadas en la fase previa 
de desarrollo. 

A partir de estas condicio- 
nes se puede entender mejor 
en qué medida la periodíza- 
clón del entrenamiento repre- 
senta una estrategia estructu- 
rada indispensable para ir 
modelando el estado de for- 
ma del deportista a lo largo de 
un ciclo anual o piuría nuai. De 
hecho, el objetivo estratégico 
consiste en compaginar el 
desarrollo de los estados de 
forma y los periodos de entre- 
namiento. Así nos encontraríamos con las 
siguientes relaciones de equilibrio: 

I o Periodo de desarrollo ► triodo preparatorio 

T Período de estábil ilación Periodo de competiciones 

3* Periodo de pérdida ^ Pteríodo de transición 


De esta manera, las etapas de desarrollo 
de la forma deportiva se convierten en la pri- 
mera premisa de la periodizacíón del entre- 
namiento. Así, la formación, conservación y 
pérdida del estado de forma son el resultado 
de los efectos de las cargas de entrenamien- 
to cuyo carácter cambia y se modifica en 
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función y dependencia del desarrollo de 
aquella. Así, nos encontramos con las siguien- 
tes relaciones entre períodos de construcción 
de la forma y períodos de entrenamiento: 

3.3.1. Unidades de periodizacíón 

Los cíelos que estructuran la periodizacíón 
del entrenamiento deportivo se definen de 
acuerdo con la función que desempeñan, 
aunque su tipología se determina a partir de 
su duración. Nos encontramos con tres estruc- 
turas temporales: 

A) El macrociclo: su duración varía de 3 a ó 
meses, e incluso de uno a varios años, 
como en los períodos olímpicos, 

B) El mesGcielo: su duración varía de 3 a 6 
semanas. 

C) El microciclo: su duración puede variar 
desde 4-5 días, hasta una semana e 
incluso hasta 2-3 semanas. 

A. EL MACROCICLO 

Constituye una sucesión continuada de 
varios ciclos menores, como son los mesoci- 
clos, y su objetivo está centrado en la mejora 
de ía forma deportiva. Cada uno de los 
macrocíclos se distingue por el objetivo que 
plantea, las tareas y el carácter de los conte- 
nidos [cargas) que establece. Generalmente, 
la planificación del entrenamiento distingue 
tres grandes macrocíclos: 

• Un macrociclo preparatorio. 

• Un macrociclo competitivo, 

• Un macrociclo de transición, 

A.t. El macrociclo preparatorio 

Su objetivo principal está centrado en !a 
mejora de la capacidad funcional del depor- 
tista y se caracteriza por un aumento de las 
cargas de entrenamiento. Los ejercicios que 
se utilizan son, básicamente, de carácter 
general y de bajo poder especifico, mientras 


que la intensidad a ía que se ejecutan es 
baja. Constituye, por tanto, una fase en la 
que se prepara al deportista para soportar las 
cargas específicas e intensas de las etapas 
inmediatamente posteriores. En el lenguaje 
corriente, en este periodo de la planificación, 
el deportista carga las baterías biológicas 
que fe permitirán actuar a alfa intensidad 
más adelante. 

En la última parte del macrociclo prepa- 
ratorio se produce ya una reducción de las 
cargas generales propiciando situaciones de 
carácter más cercano a la competición con 
objeto de preparar la entrada en el siguiente 
macrociclo propiamente competitivo. Cuan- 
do la preparación conseguida en el macroci- 
clo preparatorio es adecuada, el deportista 
es capaz de rendir al final de él a un nivel cer- 
cano o igual al conseguido en la temporada 
anterior. En la medida en que se trabaja con 
volúmenes de carga altos, es preciso estar 
atentos a los períodos de recuperación nece- 
sarios para que los niveles de fatiga sean pro- 
ductivos y no conduzcan a una pérdida de 
capacidad irrecuperable. 

A.2. El macrociclo competitivo 

El objetivo principal del mesocíclo com- 
petitivo es el de mejorar y estabilizar el rendi- 
miento con la finalidad de conseguir el mejor 
resultado del deportista en competiciones 
programadas. Como referencia genera!, se 
ha establecido que un deportista consigue su 
mejor forma después de haber transcurrido 
entre 6 y 10 semanas después de iniciarse el 
macrociclo competitivo. 

En esta fase del entrenamiento anual del 
deportista, las cargas son fundamentalmente 
de carácter específico y las competiciones 
juegan un papel básico. De hecho, la partici- 
pación en competiciones constituye uno de 
los componentes principales del entrena- 
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miento y por ello dicho participación debe 
ser controlada convenientemente 

Por otro lado, también hay que tener en 
cuenta que, en la medida en que las com- 
peticiones condicionan este período del 
entrenamiento de los deportistas, se entra en 
un período de trabajo mucho más abierto y 
sujeto a cambios permanentes a los que hay 
que responder con rapidez para no perder la 
posibilidad de seguir mejorando la capaci- 
dad del deportista. Éste es el caso de la apa- 
rición de lesiones, períodos de convalecencia 
por enfermedad, acumulación de competi- 
ciones en un período concreto, problemas 
psicológicos, etc. Así pues, la planificación 
del entrenamiento se encuentra bastante 
más condicionada en este macrocíclo que 
en el preparatorio. Los planes de entrena- 
miento deben adaptarse o toda la casuística 
posible y el entrenador debe disponer de los 
recursos necesarios para planificar y ordenar 
el trabajo de forma que se sigan produciendo 
situaciones favorables para que entren en 
juego los mecanismos de adaptación y, 
como consecuencia de ello, el deportista 
siga progresando y rindiendo en su especiali- 
dad al máximo nivel. 

En este periodo las cargas, son intensivas y 
el volumen de trabajo disminuye, especial- 
mente en las disciplinas de fuerza velocidad. 
En las disciplinas de resistencia esta disminu- 
ción del volumen es menor porque se requie- 
re siempre una base sólida en la capacidad 
aerobia. En la fase en la que se producen las 
grandes competiciones también es aconseja- 
ble reducir la intensidad del enfrenamiento* 

A. 3* El macrocíclo de transición. 

El macrocíclo de transición cumple el 
objetivo de reequilibrar el sistema después de 
un periodo en el que el deportista ha trabaja- 
do al límite* Por ello, después de un macrocí- 


clo competitivo en el que se produce un gran 
desgaste psíquico y físico, es necesario prever 
el tránsito por una fase de recuperación acti- 
va la cual constituye lo que denominamos 
mac rocíelo de transición. 

Este macrocíclo suele ser corto [un máxi- 
mo de 4 semanas) y su objetivo deber estar 
centrado en conseguir la regeneración del 
deportista para que pueda volver a trabajar 
a mayor intensidad de nuevo. 

Los macrodclos de transición se ubican 
en el programa de los deportistas en dos 
fases diferentes. Por un lado, pueden utilizarse 
como puente entre dos subperíodos corres- 
pondientes a un macrocíclo competitivo, en 
cuyo caso su duración no suele ser mayor de 
10 días. Por otro, se pueden también utilizar 
como puente entre dos programas de entre- 
namiento anuales, en cuyo caso, su du- 
ración será mayor (entre 3 y 4 semanas) 

Durante estos periodos se trabaja con 
niveles de intensidad de trabajo moderado y 
se suele dar preferencia a la utilización de 
ejercicios generales e inespecíficos como for- 
mas de trabajo propías de lo que se conoce 
como recuperación activa. 

B. El MESOCICLO 

Los mesocielos constituyen los ciclos de 
enfrenamiento intermedios y tienen una dura- 
ción que oscila entre 3 y 6 semanas. A través 
de ellos es como se consigue el ajuste de los 
contenidas del entrenamiento. Cuando se 
agrupan 3 o 4 mesocielos, nos encontramos 
con un macrocíclo, y cada uno de ellos debe 
centrarse en una serie de objetivos genéricos 
que han de guardar entre sí una línea de con- 
tinuidad. | 

En la tabla 5 se muestran los diferentes 
objetivos que podrían caracterizar unos 
mesocielos adaptables a los programas 
anuales de entrenamiento. 
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La sucesión de los mesocielos durante un 
periodo determinado está condicionada por 
los objetivos que se persigan en cada caso, el 
tiempo disponible para entrenarse y el nivel 
actual del deportista. Para que las cargas de 
entrenamiento sean eficaces, deben ser apli- 
cadas con el criterio general de variabilidad 
de forma que se evite al máximo la reitera- 
ción de cargas uniformes y monótonas duran- 
te períodos de tiempo prolongados. Por ello, 
los diferentes microciclos que dan forma a un 
mesad el o deben sucederse de acuerdo con 
ese principio fundamental. 

A continuación se presentan una serie de 
ejemplos de mesocielos en función de las 


características de los microciclos que los 
componen. 

C. EL MÍCROCICLO (tabla Ó) 

Los microciclos permiten dirigir con preci- 
sión al deportista hada el objetivo previsto* 
Por ello constituyen la célula básica del entre- 
namiento y a partir de ellos se dirige el proce- 
so de adaptación. En la mayoría de los casos, 
la dinámica interna de los microciclos, está 
ajustada a un ritmo de trabajo semanal, aun- 
que los microciclos pueden estructurarse 
también en periodos inferiores (de 3, 4 o 5 
dios], e incluso superiores (10, 12 o 14 días). En 
todo caso, el microciclo se apoya sobre dos 


Tabla 5* Diferentes moscados. ¡Adaptado de Volímer, 1995} 


Tipo de mesotiilo 

Objetivo 

Contenidos 

Megaciclo inicial 

Regeneración. 

Formación general. 

Esencialmente las medias de entrenamiento general. 
Intensidad media y volumen de carga bajo. 

Mesad rio d e base 

Mejora del nivel funcional, factores de rendimiento; 
acento en el desarrol lo de ciertos capacidades. 

Aprendizaje. 

Medios de entrenamiento orientados, torga óptima en el 
plano cualitativo y cuantitativo. 

Mesoridó de desarrollo 

Transformación de los niveles de rendimiento hacia un 
nivel superior. 

Medios de entrena miento específicos. 

Acentuación de los medias de recuperarían, 

Mesocicb de control 

Verificarían del nivel lograda. 

Competiríanes secundarías, tests, 

Mesociclo de perfeccionamiento 

Mejora de las puntas débiles, correrían y estabilización 
del nivel de capacidad de nuevos feriares. 

Medías de entrenamiento específicos y especiales, conga 
Óptima. 

Mesocido de competidón 

Construcción de lo forma deportivo, 

Perfeccionamiento de los componentes competitivos. 

tongas de enlreitüiríento competitivas. 

Competiciones, intensidad elevada; medidas consecuen- 
tes de regenerarían y recuperación. 

Mesociclo intermedia tipo A 

Después de un ciclo de competición; trabajo de los facto- 
res de base. Corrección de los puntas débiles. 

Ejercidas especiales que permitan elevar el nivel de los 
lacrares de rendimiento de carácter competitivo, Volumen 
impórtenle poco intenso, 

Mesocido intermedio tipo B 

Regeneración y estabilización de la capacidad de rendi- 
miento cuando es un período de competirían prolongada. 

Recurso o los ejercido; generóles. 

Disminución de Jo carga do trabajo y recurso de los 
medios regeneraHm 

Mesocido preíompetitivo 

Desarrollo óptimo de la formo y el conjunte de factores 
determinantes del rendimiento y de su estábil ización. 
Preparación del objetivo principal. 

Can secuencia lógica de Jas contenidos después de los 
ríelas anteriores. Cargo elevada en relación con el objeti- 
vo principal. 

Mesociclo de teonskión 

Recuperación física y mente! después del ríelo de compe- 
ticiones. Transición hacia un nuevo dría de desarrolla. 

Descanso octrva inesperilfro. 

Manten ¡miente físico, volumen baja, intesidud muy 
reducida. 
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cuestiones fundamentales; 

• El principio de alternancia de las cargas. 

* El mantenimiento de una relación equili- 
brada y adecuada entre carga y recu- 
peración con el fin de que se consiga la 
adaptación del organismo en un proce- 
so continuo. 

3.4. ESTRUCTURA TEMPORAL DE LA 
PLANIFICACIÓN 

La planificación dei entrenamiento se rea- 
liza siempre en fundón de una referencia 
temporal concreta; esto es, una estructura 
destinada a cubrir un espado de tiempo 
determinado en la trayectoria del deportista* 
Por ello se habla de planificaciones a corto, 
medio o largo plazo, que, si bien no concre- 
tan el periodo de tiempo que cubren, esta- 
blecen una referencia general del tiempo 
fijado para conseguir unos objetivos concre- 
tos. 

El establecimiento de una limitación en el 
tiempo para conseguir ios objetivos del entre- 
namiento constituye el primer paso de cual- 
quier planificación. De hecho, la planificación 
del entrenamiento, como plan estratégico, 
necesita esta primera referencia temporal a 
partir de la cual cabe lanzar un plan de actua- 
ción concreto y adaptado a las necesidades. 


Precisamente los indicadores más útiles 
que se utilizan para establecer estas referen- 
cias temporales son, por un lado, las tempo- 
radas deportivas (1 año de entrenamiento) y 
por otro, ios periodos olímpicos (4 años). 

3.4.1 . Planificación a corto plazo (tabla 7) 

Se entiende por planificación a corto 
plazo ia organización del entrenamiento que 
cubre una temporada deportiva. Esta estruc- 
tura de planificación es la que presenta 
menor capacidad de proyección hacia el 
futuro y suele utilizarse para cubrir periodos 
de tiempo limitados en ia vida de ios depor- 
tistas. 

En la medida en que el entrenamiento 
deportivo se diseña para obtener rendimien- 
to y éxito en los resultados, y la consecución 
de estos objetivos requiere periodos amplios 
de tiempo para que la capacidad funcional 
del deportista evolucione de forma constan- 
te, la planificación del entrenamiento a corto 
plazo resulta la menos indicada para los 
deportistas que tienen su punto de mira fijo en 
el alto rendimiento deportivo. Para los depor- 
tistas de elíte, la planificación de una tempo- 
rada nunca puede realizarse de forma aisla- 
da. Cada una de ellas constituye sólo un 
paso en un largo proceso* 


EJEMPLOS DE MESOC ICIOS CON MICROCICIOS DE TIPO PROGRESIVO 








NIVEL DE CARGA DEL MICROCICLO (MG=muy grande. G=gronde. M-mediano, S-suove) J 
Figura 30. Diferentes ejemplos de mesocic/os de entrenamiento. (Adaptado de Vo/Jmer^995^ 
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EJEMPLOS DE MESOCICLOS CON MICROCICLOS DE TIPO ALTERNATIVO 






NIVEL DÉ CARGA DEL MICROCICLO (MG=muy grande, G=grande, M=mediano, S=suave) 


EJEMPLOS DE MESOCICLOS CON MICROCICLOS DE TIPO ACUMULADO 






NIVEL DE CARGA DEL MICROCICLO (MG=muy grande, G-grande, M=medíano, S^suave) 


EJEMPLOS DE MESOCICLOS CON MICROCICLOS DE TIPO CONSTANTE 



NIVEL DE CARGA DEL MICROCICLO (MG-muy grande, G=grande, M=mediano, S-suave) 
Figura 30. Confinuactáa 
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Tabla é. Microciclo. 


CARGA 


\& día 
2o día 
3er día 
40 día 
50 día 
¿o día 
yo día 


Velocidad y fuerza 

Elevada 

Velocidad 

Medía 

Resistencia y velocidad 

Submáxima 

Recuperación activa/ pasivo 

Muy baja 

Velocidad resistencia 

SubmáxJnna 

Velocidad 

Máxima 

Resistencia general 

Baja 



Figura 31. Dinámica de alternancia de las 
cargas en el microciclo. 
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Microcíclo a alta intensidad 
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Seguido de días de recuperarán 


Figura 32. Ejemplos 
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Microciclo can dos cargas elevadas 
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Microciclo con bloque Intensivo 
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Carga y recuperación 


de mícrocfclos. (Adaptado dé Voílmer, 1995} 
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Por el contrario, en los deportistas jóvenes 
y los principiantes, cuya evolución se lleva a 
cabo de una forma no tan lineal y con un 
mayor carácter discrecional, la planificación 
del entrenamiento a corto plazo permite 
actuar con el grado de inmediatez necesario 
para ajustar el entrenamiento a los cambios 
que se producen como consecuencia directa 
de la evolución del individuo, la cual está con- 
dicionada por el crecimiento y el desarrolla, la 
evolución orgánica, el aprendizaje y el per- 
feccionamiento motor. 

En todo caso, las planificaciones a corto 
plazo permiten centrar más la atención sobre 
ios contenidos del entrenamiento y su trata- 
miento a lo largo de los ciclos de trabajo esta- 
blecidos. De esta manera, las variables de 
control sobre el proceso actúan con un 
mayor grado de dominio reduciendo los nive- 
les de íncertidumbre que se producen en las 


planificaciones con estructuras temporales 
más dilatadas en el tiempo. 

La figura 33 nos presenta un ejemplo de 
una planificación a corto plazo que cubre un 
período anual de entrenamiento y que, en 
este caso, hace referencia a los métodos de 
entrenamiento para el desarrollo de la fuer- 
za, 

3.4.2. Planificación a medio plazo o 

FLURIANUAL [TABLA 7} 

En las planificaciones a medio plazo, la 
referencia temporal suele centrarse ya en los 
cíelos olímpicos, cada uno de los cuales cubre 
un período de tiempo de cuatro años conse- 
cutivos. Sin embargo, en algunos casos, la pla- 
nificación a medio plazo, puede que no se 
estructure en un periodo olímpico completo, 
sino que se proyecte para la mitad de dicho 
período. Así, cualquier planificación que supe- 



Figura 33. P/anífícaaon de los métodos de entrenamiento de la fuerza , (Adaptado de Sánchez 
Y col. 1993. "Píragüísmo'L COi¡ 
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re una temporada deportiva debe entender- 
se como una planificación a medio plazo. 

Todos los deportistas que han superado el 
proceso de especialización deportiva y se pre- 
paran para el alto rendimiento necesitan pla- 
nificar su entrenamiento con una mayor pro- 
yección hacia el futuro. Ésta es la razón por la 
que los efectos del entrenamiento obtienen 
una mayor solidez y estabilidad, todo lo cual 
redunda en la mejora de los resultados. 

Cada día es mayor el número de compe- 
ticiones de alto nivel que las Federaciones 
Internacionales programan en sus calenda- 
rios al margen de los Juegos Olímpicos. Como 
consecuencia, cada día son más cortos los 
periodos de tiempo que separan unas com- 
peticiones de otras. Así los deportistas de alto 
nivel se ven obligados a competir en grandes 
citas deportivas sin demasiado tiempo entre 
ellas para planificar adecuadamente sus 
entrenamientos. Éste es el caso de deportes 
en los que los Campeonatos Europeos y 
Mundiales se realizan can dos anos de dife- 
rencia entre ellos, e incluso con sólo un año. 

Por ello, la planificación a medio plazo (al 
menos dos años) se ha convertido en la 
estructura más utilizado en el deporte de alto 
nivel a tenor de los compromisos que hoy día 
deben afrontar los deportistas de elite o más 
profesionalizados. 

3,4.3. Planificación a largo plazo (tabla 7) 

La planificación a largo plazo se utiliza 
con criterios diferenciados en función del 
nivel del deportista. Así en el caso de depor- 
tistas confirmados, lo planificación a largo 
plazo tiene en consideración períodos de 
tiempo que cubran al menos un ciclo olímpi- 
co de cuatro años. Sin embargo, la planifica- 
ción a largo plazo cobra un valor especial en 
los deportistas principiantes o en periodo de 
formación. De esta forma, la planificación a 


largo plazo afecta a dos tipos de deportistas 
bien diferenciados: 

A, Deportistas principiantes y en vías de for- 
mación, 

B. Deportistas confirmados en el camino al 
alto rendimiento deportivo. 


A). La Planificación a largo plazo para depor- 1 
tlstas en vías de formación 

En este caso, la planificación del entrena- i 
miento a largo plazo se convierte en la estruc- | 
tura principal que sustenta el proceso de 
especialización deportiva a lo largo del cual j 
los jóvenes van adquiriendo el grado de for- j 
moción y madurez necesario para afrontar 1 
con garantías de éxito el período posterior i 
que da el acceso al alto rendimiento. En este 
último caso, la planificación a largo plazo 
adquiere una dimensión especial cuya princi- I 
pal característica es su capacidad de adap- j 
tación a las circunstancias que concurren en 
todo proceso de evolución y perfecciona- I 
miento humano. No sólo aquellas que ínflu-J 
yen directamente en la capacidad funciona! 1 
del sujeto, sino también aquellas que candi- 1 
donan el entorno social y cultural en el que 
dicho individuo se encuentra en un momento 
dado, 

Peter Tschiene plantea una serie de obje- 
tivos para este proceso complejo: 

• Desarrollo de los futuros equipos naciona- 
les y olímpicos, 

• Obtención de un grado elevado de es- 
pecia liza clon. 

• Aplicación de un elevado volumen de las 


cargas. 

* Refuerzo de la salud en consideración a las 
características biológicas de desarrollo, 

* Evitar el estrés causado por el entrena- 
miento y la competición, 

* Propiciar la adquisición de hábitos salu- 
dables de vida. 


Tabla 7. Proyecc/ón de/ en trena mienta. ¡Adoptado de Tschiene , 1985) 


PRINCIPIOS 

GENERALES DE 
ENTRENAMIENTO 

1- Principio del crecimiento progresivo de las cargas de entrenamiento 

2- Principio de k cid izarán y pe riod ilación del entrenamiento. 

3- Principio de la continuidad en las cargas de entrenamiento anuales. 

4- Principio de la sistematización del entrenamiento 

5- Principio de la individualización y de la especialización , 

VALIDEZ 

A LARGO PLAZO (6-8 AÑOS) 

A MEDIO PLAZO (3-4 AÑOS) 

A CORTO PLAZO 
(Unidad de entrenamiento) 

PRINCIPIO DEL 

PROCESO DE 
ORIENTACIÓN DEL 
ENTRENAMIENTO DE 
JÓVENES 

1- Orientación hacía el entrena- 
miento de alta rendimiento. 

V Utilización de las posibilidades 
de desarrollo, 

3- Paso continuo de nivel. 

4- Equilibrio relativo de la capa- 
cidad. 

5- Factores determinantes de 
cada fase. 

6- Orientación de la técnica de 
forma prospectivo. 

Son válidos los principios propuestos a largo plazo 

PRINCIPIO DE LA 
ORGANIZACIÓN 

DE LAS CARGAS DE 
ENTRENAMIENTO 


1- Relación óptima entre traba ¡o 
general y específico, 

2- Incremento preponderante del 
volumen de las cargas, 

3' Limitación en la fase de carga 
máxima. 

4- Variación de las cargas (volu- 
men, intensidad, contenida), 

5- Utilización retardada de los 
ejercicios específicas de desa- 
rrollo condicional. 

Son válidos los principios pro- 
puestos a medio plazo 

PRINCIPIO DE LA 
DIDÁCTICA DEL 
ENTRENAMIENTO 

DE JÓVENES 



1- R de la claridad. 

2- R de lo conciencia. 

3- P de la estabilidad. 

4- R de la comprensión. 

5- R de la sistematización. 

5- R de la motivación. 


la figura 34 muestra una propuesta para 
el tratamiento de los diferentes aspectos que 
intervienen en la planificación a largo plazo 
en la que, además de las competiciones y las 
cargas, se considero también el proceso de 
Especialización, 

Por tanto, el proceso de entrenamiento 
deportivo orientado hacia el rendimiento sig- 
nifica siempre una especialización progresiva 
a lo largo de la cual se cubren una serie de 


objetivos por fases, de manera que el entre- 
namiento de los jóvenes se convierte en un 
proceso de preparación sistemática proyec- 
tado a largo plazo con el fin de conseguir la 
máxima prestación deportiva en la edad en 
la que se tiene lo capacidad máxima. 

En el caso específico del atletismo, el 
entrenamiento de los jóvenes proyectado o 
largo plazo se realiza a lo largo de los siguien- 
tes fases: 
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y p ase: entrenamiento de base (de los 10 a 

los 14 años) 

61 entrenamiento de base crea el funda- 
mento funcional para desarrollar en el futuro 
la máxima prestación posible. Para ello se 
deben considerar la regularidad biológica y 
pedagógica del desarrollo de los niños, y la 
exigencia principal de la disciplina deportiva. 

2* Fase: entrenamiento de formación (de los 

15 a los 18 años) 

En esta fase se crean los fundamentos 
específicos de rendimiento [técnica, capaci- 
dad condicional-coordinativa, formas de 
comportamiento) para la especialización en 
un grupo de disciplinas del atletismo, y más 
tarde en una de ellas. Los resultados deben 
conseguirse como consecuencia de un tra- 
bajo multilateral y poliédrico. 



Especialización 


Figura 34. E¡ tratamiento de tos diferentes 
aspectos de la planificación a iargo plazo. 

3 o Fase: entrenamiento de conexión (de los 19 

a los 20 años) 

En esta fase se desarrolla la exigencia 
especifica para obtener rendimiento en una 
disciplina. Los jóvenes se entrenan de forma 
específica e individualizada, con un mayor 


grado de sistematización y una orientación 
hada el alto rendimiento. 

En relación con los criterios que deben 
seguirse para diseñar la periodízación del 
entrenamiento de los jóvenes, hay que decir 
que en este caso se encuentran más deter- 
minados por el grado de especificidad del 
nivel de rendimiento y de las tases de desa- 
rrollo biológico que por el calendario de com- 
peticiones. 

En una primera etapa no es necesario 
seguir un modelo de periodízación, porque 
en ningún periodo del año el niño necesita 
estar en forma. Las competiciones se plante- 
an con criterios de formación y, bajo este pris- 
ma, deben ser evitadas las competiciones 
planteadas con un carácter competitivo y 
selectivo fuerte. 

En una segunda etapa se debe seguir ya 
un proceso de periodízación adaptado a las 
circunstancias que concurren en la vida nor- 
mal de los jóvenes. 

En esta linea, y para esta etapa de for- 
mación. Tschiene (1978) planteó una estruc- 
tura de desarrollo ajustada a las exigencias 
que plantea el calendario escolar. Más con- 
cretamente, propone un gran macrociclo 
anual dividido en varios mesociclos en consi- 
deración a los periodos vacacionaies y a las 
competiciones previstas en el calendario 
escolar (fig. 35). 

En la tercera etapa de formación, en la 
que prima el desarrollo sistemático de las 
capacidades especificas, las cargas de 
entrenamiento y el aumento de la actividad 
competitiva, se debe utilizar ya el modelo de 
periodízación de Matveev. 

B, Planificación a largo plazo para deportista* 
confirmados. 

Como se ha mencionado anteriormente 
cuando la planificación a largo plazo S® 
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diseña para un deportista confirmado se está 
pensando en un periodo de actuación de al 
menos un ciclo olímpico. Incluso muchos 
deportistas de elite diseñan sus programas de 
trabajo con una perspectiva en el tiempo de 
dos ciclos olímpicos. 



Figura 35. Modelo de periodízación para la 
segundo etapa de formación de los jóvenes. 
¡Adaptado de Tschiene, 1979} 


En estos casos, el problema esencial radi- 
ca en saber ajustar los contenidos y las cargas 
de entrenamiento para que se cumpla el prin- 
cipio de adaptación como ef elementa que 
genere la progresión del rendimiento. Así, 
estos ciclos plurianuales a largo plazo mantie- 
nen una estructura interna basada en el 
carácter ondulatorio, propio de los macroci- 
clos, mesociclos y microcíclos, según el princi- 
pio de la periodízación propugnado por 
Matveev. Esto es, una formación estructurada 
por fases a través de las cuales el nivel funcio- 
nal del deportista pasa por periodos de for- 
jación, estabilización y pérdida de la forma. 
La figura 36 muestra diversos modelos de 
ciclos olímpicos experimentados en el atletis- 
mo como producto de planificaciones de 
ciclo Olímpico. 

Como cabe observar, la tendencia gene- 
rQI un empeoramiento de los rendimientos 
en al año post-olímpico y una fuerte mejora 


en el año olímpico. Así, et descenso del rendi- 
miento en el periodo postolímpico sería equi- 
parable al periodo de pérdida de la forma 
característico de cualquier proceso de peno- 
dilación. 

A lo largo del tiempo se han expuesto dife- 
rentes propuestas para ordenar una planifica- 
ción de cíelo olímpico. En este contexto, des- 
tacan las de Matveev y Verjoshanski. Para 
Matveev (i 981), la dinámica de trabajo a lo 
largo de un ciclo olímpico debe estar basada 
en Jos siguientes criterios de desarrollo: 

* En el primero y segundo años se realizan 
ciclos de carácter anua! en los que se 
deben prolongar los periodos de prepa- 
ración. El proceso de entrenamiento se 
dirige hacia un incrementa del nivel 
general de las capacidades funcionales, 
así como de nuevas formas de técnica y 
táctica deportivas. 

* En el tercer año se deben primar tos ras- 
gos fundamentales, más específicos, de 
la estructura del entrenamiento y del sis- 
tema y las formas de competición. 

* En et cuarto año se realiza el modelo 
experimentado al máximo nivel de rendi- 
miento posible. 



Figura Modelos experimentados de ciclo 
olímpico=0 representa año olímpico ; P-año 
olímpico; l-año intermedio; PR^año preolím- 
pico; + f y - 1 -desarrollo del rendimiento supe- 
rior e inferior al promedio respectivamente. 
(Adaptado de Lames y Letzeler , 1987). En 
Berger y Minow p. 2} 
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Figura 37. Esquema de entrenamiento de tos 
deportes de fuerza en ciato evo Trien ai. Lineo 
coníinua=níveí funcional; Línea -dominjo téc- 
nico; Línea de punto y guión ^formación téc- 
nico; Línea de puntos discontinúa-entrena- 
miento especial de Ja fuerza* (Adaptado de 
Verjoshanskí 1 982} 

Por otro lado, Verjoshanski (1982) propone 
otra variante estructural para los cíelos pluria- 
nuales en los deportes de fuerza velocidad, 
cuyo esquema se puede observar en la figu- 
ra 37, basado en los siguientes principios: 

* El efecto del entrenamiento y el volumen 
del entrenamiento especial de fuerza 


aumentan hasta el tercer año del ciclo y 
después disminuyen. 

* El incremento del nivel funcional en el 
cuarto año se obtiene con la transforma- j 
ción del efecto de entrenamiento de ía 
carga de fuerza. 

• En cuanto al volumen de trabajo centra- 
do en la preparación técnica, se sigue 
una dinámica diferente. Los dos primeros 
años se insiste en la mejora de las bases J 
fundamentales de la maestría técnica, j 
En el tercer año, el volumen de entrena- 
miento técnico disminuye, y en el cuarto 
ano vuelve a subir. 

Sin embargo, los problemas más impor- 
tantes que subyacen en cualquier planifica- 
ción a largo plazo, como es el caso de los 
ciclos olímpicos, están localizados en la difi- 
cultad que entraña trabajar en periodos tan 
amplios de tiempo. Especialmente, por lo que 
atañe a las acciones necesarias para conver- 
tir el proceso de entrenamiento en una estra- 
tegia eficiente a efectos de la adaptación 
funcional. 
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3.5. ESPACIO PARA EL TRABAJO PERSONAL 
(REFERENCIAS DEL CAPÍTULO 3) 

A-- ¿ERES CAPAZ DE RESPONDER A LAS SIGUIENTES PREGUNTAS? UTILIZA Y CONSULTA LAS 
REFERENCIAS BIBLIOGRÁFICAS RECOMENDADAS 


— 

h ¿Cuáles son y qué diferencia a las tres unidades de períodizac ión del 
entrenamiento? 

2. ¿Qué es un mesociclo competitivo y qué caracteriza la aplicación de 
las cargas en este periodo? 

3. ¿En qué casos se podrían utilizar mícrodcios de trabajo de tres días de 
duración? ¿Cuales son los beneficios de esta forma de periodízación? 

4. Señala las diferencias que existen entre mic roe idos de tres y siete días. 

5. ¿Cómo podría orientarse el trabajo de resistencia en una planificación 
a medio plazo (medio ciclo olímpico}. 




B. AQUÍ tienes algunas propuestas prácticas de trabajo 

* Hacer fichas de los contenidos, 

* Realizar lecturas especializadas tratando de encontrar perfiles de rendimiento característi- 
cos de diferentes modalidades deportivas. 

* Diseña dos mesociclos correspondientes al periodo precompetitivo de tipo alternativo. El 
primero, de tres días y, el segundo, de siete días. Es importante detallar los contenidos del 
entrenamiento de la forma más clara posible para determinar y comparar las constantes 
principales de cada caso. 
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CAPITULO 4 

CONTROL Y EVALUACIÓN 
DEL ENTRENAMIENTO 


4,1. INTRODUC CIÓN 

E l control y la evaluación del enfrena- 
miento constituyen dos elementos fun- 
damentales del proceso de entrenar sin 
los cuales sería imposible proyectar hacia el 
futuro la mejora del rendimiento y la capaci- 
dad de cualquier individuo. 

Sin embargo, hay que tener en cuenta 
que, aunque forman parfe de un mismo pro- 
ceso, los términos "control" y ‘'evaluación” en 
el contexto de fa planificación del enfrena- 
miento hacen referencia a aspectos diferen- 
ciados. Por un lado, el cantrof afecta a las 
medidas y el test es ef instrumento de medida 
básico, bien sea escrito, oraí, con ayuda mecá- 
nica o de cualquier otro tipo. Por otro, la eva- 
luación determino el estado de calidad, de 
bondad o de ajuste a los objetivos de aquello 
que se ha medido e implica asumir la toma de 
decisiones, constituyendo por ello, una fase 
decisiva del proceso de entrenamiento. 


El desarrollo del campo de Ja evaluación 
y el control del entrenamiento ha seguido 
una línea paralela a la evolución de fos pro- 
pios sistemas de planificación, así como de 
las innovaciones y mejoras tecnológicas 
puestas af servicio de la creación de nuevos y 
sofisticados aparatos de medición. 

Por otra parte, cuando se habla de con- 
trol y evaluación def entrenamiento se está 
haciendo referencia a diversos ámbitos de 
actuación a través de los cuafes se puede 
obtener la información necesaria. Así, ef con- 
trof del entrenamiento se puede realizar en los 
ámbitos médicos, biomecánicos, técnicos, 
condicionales, o psicológicos. Es decir, en to- 
dos fos campos que colaboran en la obten- 
ción de unas mejoras del rendimiento. 

Ei rendimiento humano debe ser interpre- 
tado a partir de una serie de decisiones acer- 
ca de los métodos que se deben emplear y fas 
formas de interpretación de los datos. La fígu- 




ra 38 muestra las relaciones existentes entre los 
tests, las mediciones y las evaluaciones. 
Inicialmente, se necesita aplicar una serie de 
tests para caracterizar determinadas habilida- 
des en los ámbitos cognitivo, psicomotor y 
afectivo. Se deben determinar los objetivos 
específicos y elegir los tests capaces de 
caracterizar dicho objetivo de forma relevan- 
te, fiable y válida. Una vez recogidos los datos, 
las decisiones se toman a partir de unas deter- 
minadas normas o criterios de referencia. Las 
normas estándar de referencia establecen los 
niveles de rendimiento adecuados a un sub- 
grupo claramente identificado, como sería el 
de hombres o mujeres por edades, etc. los cri- 
terios estándar de referencia permiten com- 
parar al deportista controlado con un están- 
dar general que actúa de referencia para 
una determinada conducta o hecho. A su 
vez, las evaluaciones pueden plantearse en 
función de su carácter formativo o sumativo. 


En los siguientes apartados del capítulo 
prestaremos una atención especial a los 
temas relacionados con el control del entre- 
namiento. Para ello, se presentarán algunos 
de los sistemas e instrumentos de medición 
más utilizados en la actualidad para determi- 
nar el nivel del deportista en cada uno de los 
parámetros o indicadores de su capacidad 
física y técnica. 

4.2. CU ANTIFIC ACIÓN DE LAS 
CARGAS DE ENTRENAMIENTO 

El control del entrenamiento se basa en la 
obtención de datos de carácter cuantitativo 
que aporten una información detallada acer- 
ca del nivel del deportista en unos tests reali- 
zados en una determinada fase de su prepa- 
ración. Sin embargo, el control del entrena- 
miento no tiene como objetivo único la 
obtención ese tipo de datos, sino que, ade- 
mas, debe servir para obtener también una 
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figura 38. Relaciones entre Test, Medida y Evaluación, (Adaptado de Morrow et al., J995J 
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Tabla 8, Pionca de contro! para proyectarla cuantificación de tas cargas de entrenamiento a 
lo largo de una temporada. (Adaptado de Vollmer , 1 995J 



TOTAL MESES 

Total año 


Ott, 

Nov, 

Dic. 

Ene, 

Fab 

Mar. 

Ahr. 

May. 

Jen. 

J u 1. 

Ago. 


Pesa 













Unidades de eaiPrenetmlenfo 













Días de descanso 













Kilometraje [total) 













RFC. (en horas) 













Vefoádad (en km) 













tuestas (en km) 













MüSEuladbn (en tiaras) 













Número de competiciones 













Remienda (en km) 













Xartlek [en km) 













RM A. (en km] 













Ritma específico 













Foot < 10 km 













Foot de 10 o 15 km 













Foot de 15 o 20 km 













Foor de 20 □ 25 km 













Foot > 25 km 













km umbral +/-5% 













km > 90% umbral 













km 00 i 90% umbral 













km inferior 00% umbral 














información detallada de lo que el deportista 
ha hecho a lo largo de la temporada, de lo 
que el deportista ha trabajado en cada uno 
de los contenidos de su plan de entrena- 
miento e incluso del número de competicio- 
nes realizadas entendiendo éstas como una 
carga más de carácter específico. 

La cuontifícación de las cargas de entre- 
namiento nos permite conocer dichos valores 
v, por ello, constituye un elemento de control 
decisivo para orientar estratégicamente el 
plan de entrenamiento. Cuando un entrena- 
dor se prepara paro diseñar una temporada 
debe conocer con el mayor detalfe posible lo 
que ef deportista ha hecho en la temporada 


precedente. Sin esta información resulta difí- 
cil si no imposible, ajustar las cargas de entre- 
namiento para que provoquen las mejoras 
deseadas. 

La cuantificación de las cargas de entre- 
namiento debe seguir unas pautas concre- 
tas, especialmente en la determinación del 
elemento de control de cada contenido de 
entrenamiento. En el contexto internacional 
existen una serie de convenciones que han 
terminado estandarizando dichos elementos 
de control. Por regla general la cantidad se 
refleja de la siguiente manera: 

• Las carreras, por las distancias de las dife- 
rentes fracciones recorridas (m/kmj. 
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Tabla 9, Contenidos del entrenamiento en soito de altura según Táñete (ciclo precompetitivo 
y ciclo preparatorio}. 


LU " ~Ü MI 

JU j VI 

SA DO 

TOTAL 

CICLO PREPARATORIO 

Saltos hoñzfi niales (núiri) 

400 


400 


400 



1.200 

Salto* verticales 


3D0 




300 


600 

Saltos completos 









Saltos objetivo técnico 









Velocidad (morros) 









Corro ras firmo (metros) 

2.000 


2.000 


2000 



6.00Q 

Resistencia {kilómetros] 

3 

3 

3 

8 

3 

3 


23 

Faena general {toneladas} 

10 


10 


10 



30 

Fuerza especial (toneladas) 

& 


8 


8 



24 

Varios (srnina, fisi.,J (horas) 

2 

1 

3 

1 

2 

1 

1 

12 

CICLO PRECOMPETITIVO 

Saltas horizontales (núm) 

400 

caita 




400 



BOO 

Sallas verticales 


200 


200 




m 

Saltos completos 


40 



40 



30 

Saltos objetivo técnico 







30-50 

30 50 

Velocidad (metros) 

500 







500 

Correrás ritmo (metías) 

50 

500 

500 


500 

500 

500 

2.500 

Resistencia (kilómetros) 

3 

3 

3 

¿ 

3 

3 

3 

21 

Fuerza general {toneladas) 








10 

Fuerza especial (toneladas) 

10 


10 


10 

10 


30 

Varios (souna, fisi.,) (horas) 

2 

1 

3 

1 

2 

1 

1 

12 


donde las repeticiones y seríes constitu- 
yen la sesión o también el número (n°) de 
repeticiones de diferentes ejercicios téc- 
nicos. 

•Los ejercidos de fuerza, por la carga (kg - 
Tn) en una sesión, o el número de repeti- 
ciones de diferentes ejercicios [muí fisal- 
ias, saltos, lanzamientos). 

• La resistencia, por la distancia (m, km), las 
repeticiones, las series o la duración del 
entrenamiento (horas, unidades de 
entrenamiento por semana). 

♦ La técnica específica por el número de 
repeticiones efectuadas. En el caso de 
movimientos técnicos complementarios, 
se puede considerar también el tiempo 


(horas) dedicado a dicho trabajo de 
carácter menos específico. 

La cantidad debe poder ser aumentada 
continuamente en el marco de un desarrollo 
estratégico planificado y adaptado, desde 
un principiante hasta un deportista de alto 
nivel. Como criterio general, conviene recor- 
dar que una carga a un cierto nivel de Inten- 
sidad no es eficaz si no alcanza un cierto volu- 
men. Esto es verdadero también para todo 
aprendizaje en el terreno técnico; éste no se 
produce sí no es a partir de un cierto número 
de repeticiones. 

Las tablas 8, 9 y 10 muestran algunos 
ejemplos de cuantific ación para los casos 
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Tabla 10, Principales características de la etapa de espeaaíízadón profunda en los saltos (16- 
17 años). ( Adaptado de Zotko, 1993}. 


16 AÑOS 

1 , N° de se memas de entrenamiento anual 


48 


2. N° de sesiones semanales 


5 

-6 


3. N Q de semanas de enfrena miento anual 


520 

-540 


4. N° de competiciones de salta 


10 

-12 


5, N c de días de competición 


43 


6. N D de sesiones semanales 


5 

-6 


7. N” de competiciones de velocidad y vallas 


520 

■540 


3. N° de competiciones de pruebas combinadas 


10. 

■12 


PREPARACION PARA LA CARRERA 

ALTURA 

LONGITUD 

TRIPLE 

PÉRTIGA 

1. Distancias cortas (intensidad >93%) 

25 

28-30 

28-30 

30 

2. Distancias largas (intensidad 85-93%) 

55 

45-55 

50-55 

60-65 

3. Vallas 

5 

5 

5 

5 

PREPARACIÓN TÉCNICA 

ALTURA 

LONGITUD 

TRIPLE 

PÉRTIGA 

1. Salios con carrera completa 

600 

220 240 

100-120 

300-320 

2. Saltas con carrera inedia 

500 

250 

300 

450 

3. Saltas y ejercicios técnicas can carrera caria 

800 

350 

600 

350 

4. Talonamientos (repeticiones) 

250-280 

280 

280 

160-180 

5 , Multadlos alternas {50% a alia intensidad km] 

9,2-11,8 

10,5-12,0 

11,0-12,0 

5 r 0-ó,0 

6. Multisallas sucesivas (60-70% a alia Intensidad km) 

3, 8-4, 8 

5, 0-5, 2 

8,5-10,0 

4,0-6, 0 

7, Botes a pies junios, saltillos, botes sobre vallas rep.) 

14.000-15.000 

15.000 13.000 

15.000-1 8.000 

10.000 12.000 

8. Boles pliomélricos (h =40-60 cm rep.) 

250-280 

300-350 

350-400 

90 120 

Preparación de fuerza can pesas (50% fuerza rápida y elástica, toneladas) 

350 

300-350 

400-450 

300-350 

Potencia miento generalizado y (Mt training (horas) 

140 

100-120 

100-120 

80-120 

Acrobacia, Gimnasio (horas) 

22-24 

24-28 

24-28 

60-65 

Juegos deportivos (veces) 

28-30 

30-40 

30-40 

30-40 

Cross (km) 

45-60 

60-80 

60-80 

40-50 

Preparación teórica (horas) 

34-36 

25-34 

25-34 

36-40 


específicos de diferentes disciplinas del atle- 
tismo, 

4.3. LOS MÉTODOS Y TÉCNICAS 
PARA LA EVALUACIÓN Y CONTROL 
DEL ENTRENAMIENTO 

Ante la enorme diversidad de opciones y 
de acciones que proporciona el rendimiento 


deportivo, los métodos para analizar su reali- 
dad deben adoptar metodologías diversas 
que permitan acercarse a ella desde pers- 
pectivas diferenciados. Este necesario carác- 
ter plurimetodológíco conduce a la utiliza- 
ción de métodos y técnicas de análisis múlti- 
ples para favorecer una aproximación al 
conocimiento lo más amplia posible. 1 


1 Este empleo múltiple recibe el nombre de ''triangulación 1 ' y se funda en las limitaciones que plantea Ja uti- 
lización de técnicas de observación de formo aislada , Como una condición generalizaóora , Denzin (1970) 
distingue, además de Jo triangulación de técnicas , Ja triangulación teórica, que implica el uso de perspec- 
tivas teóricas diferentes la triangulación de datos, que intenta reunir observaciones con múltiples estrategias 
muéstrales , y la triangulación de Investigadores, que implica el empleo de más de un observador indepen- 
diente en la investigación. 
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ra 38 muestra las relaciones existentes entre los 
tests, las mediciones y las evaluaciones. 
Inicíalmente, se necesita aplicar una serie de 
tests para caracterizar determinadas habilida- 
des en tos ámbitos cognitivo, psicomotor y 
afectivo. Se deben determinar ios objetivos 
específicos y elegir ios tests capaces de 
caracterizar dicho objetivo de forma relevan- 
te, fiable y válida. Una vez recogidos los datos, 
las decisiones se toman a partir de unas deter- 
minadas normas o criterios de referencia. Las 
normas estándar de referencia establecen los 
niveles de rendimiento adecuados a un sub- 
grupo claramente identificado, como sería el 
de hombres o mujeres por edades, etc. Los cri- 
terios estándar de referencia permiten com- 
parar at deportista controlado con un están- 
dar general que actúa de referencia para 
una determinada conducta o hecho. A su 
vez, las evaluaciones pueden plantearse en 
función de su carácter formativo o sumativo. 


En los siguientes apartados def capítulo 
prestaremos una atención especial a los 
temas relacionados con el control del entre- 
namiento. Para ello, se presentarán algunos 
de los sistemas e instrumentos de medición 
más utilizados en la actualidad para determi- 
nar el nivel del deportista en cada uno de los 
parámetros o indicadores de su capacidad 
física y técnica. 

4.2. CUANTIFICACIÓN DE LAS 
CARGAS DE ENTRENAMIENTO 

El control del entrenamiento se basa en la 
obtención de datos de carácter cuantitativo 
que aporten una información detallado acer- 
ca del nivel del deportista en unos tests reali- 
zados en una determinada fase de su prepa- 
ración, Sin embargo, el control del entrena- 
miento no tiene como objetivo único la 
obtención ese tipo de datos, sino que, ade- 
mas, debe servir para obtener también una 



EVALUACIÓN 
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Figura 3S. delaciones entre Test, Medida y Evaluación. (Adaptado de Morro w et aL 1995) 
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Tabla 8. Planilla de control para proyectar la cuantificaeión de las cargas de entrenamiento a 
lo largo de una temporada. (Adaptado de Volímer, i 995} 



TOTAL MESES 

Total año 


Otf . 

Nw. 

Dic 

Ene, 

Feb. 

Mar. 

Ata 

Muy. 

Jun. 

Jal. 

Ago. 


Peso 













Unidades efe entrenamiento 













Días de desranw 













Kilomstraje (total) 













RFG. (en taras) 













Yeloddod {m km) 













Cuestas (en km) 













.Musculación (en horas) 













Número de competiciones 













flesistontia (en km) 













Kartfek (en km) 













PM A («i km) 













Ritmo específico 













Foot < 10 km 













Fcdt de 10 a 15 km 













Foot de 15 a 20 km 













Foot de 20 a 25 km 













Foot > 25 km 













km umbraf +/-5% 













km > 90% umbral 













km 80 / 90% umbral 













km inferior 80% umbral 














información detallada de lo que el deportista 
ha hecho a lo largo de la temporada, de lo 
que el deportista ha trabajado en cada uno 
de los contenidos de su plan de entrena- 
miento e incluso del número de competicio- 
nes realizadas entendiendo éstas como una 
carga más de carácter específico. 

La cuantificaeión de las cargas de entre- 
namiento nos permite conocer dichos valores 
y, por ello, constituye un elemento de control 
decisivo para orientar estratégicamente el 
plan de entrenamiento. Cuando un entrena- 
dor se prepara para diseñar una temporada 
debe conocer con el mayor detalle posible lo 
que el deportista ha hecho en la temporada 


precedente. Sin esta información resulta difí- 
cil, si no imposible, ajustar las cargas de entre- 
namiento para que provoquen fas mejoras 
deseadas. 

La cuantificaeión de las cargas de entre- 
namiento debe seguir unas pautas concre- 
tas, especialmente en la determinación del 
elemento de control de cada contenido de 
entrenamiento. En el contexto internacional 
existen una serie de convenciones que han 
terminado estandarizando dichos elementos 
de control. Por regla general, la cantidad se 
refleja de la siguiente manera: 

•Las carreras, por Jas distancias de las dife- 
rentes fracciones recorridas (m/km), 
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Tabla 9 * Contenidos deí entrenamiento en soito de altura según Táñete (ciclo precompetitivo 
y ciclo preparatorio). 


| LU MA 

Mi 

Jü 

Vi 

SA 00 

TOTAL 

CICLO PREPARATORIO 

Sollos horizontales (núm) 

m 


400 


400 



1.200 

Sollos verticales 


500 




300 


600 

Saltos campistos 









Solios objetivo Técnico 









Velocidad (metras) 









Carreras ritmo (metras) 

2,000 


2,500 


2.000 



6.000 

Resistencia (kilómetros) 

3 

3 

3 

B 

3 

3 


23 

Fuerza general (toneladas) 

10 


10 


10 



30 

Fuerza especial (toneladas) 

B 


B 


8 



24 

Varias (souna, fisL,) (horas) 

2 

1 

3 

1 

2 

1 

1 

12 

CICLO PRECOMPETITiVO 

Saltos horizontales (núm) 

450 

corto 




400 



300 

Solios verticales 


2D0 


2W 




850 

Saltos completos 


40 



40 



m 

Saltos objetivo técnico 







30-50 

30-50 

Velocidad (metros) 

500 







500 

Carreras ritmo {metros) 

50 

500 

500 


500 

500 

500 

2,500 

Resistencia (kilómetros) 

3 

3 

3 

6 

3 

3 

3 

21 

Fuerza general (toneladas) 








10 

Fuerza especial (toneladas) 

10 


10 


10 

10 


30 

Varios (souna, fisL,) (horas) 

2 

1 

3 

1 

2 

1 

1 

12 


donde las repeticiones y seríes constitu- 
yen la sesión o también el número (n°) de 
repeticiones de diferentes ejercicios téc- 
nicos. 

■Los ejercicios de fuerza, por la carga (kg - 
Tn) en una sesión, o el número de repeti- 
ciones de diferentes ejercicios (muitisal- 
tos, saltos, lanzamientos}. 

•la resistencia, porla distancia [m, km), las 
repeticiones, las series o la duración del 
entrenamiento (horas, unidades de 
entrenamiento por semana). 

•La técnica específica por el número de 
repeticiones efectuadas. En el caso de 
movimientos técnicos complementarios, 
se puede considerar también el tiempo 


(horas) dedicado a dicho trabajo de 
carácter menos específico. 

La cantidad debe poder ser aumentada 
continuamente en el marco de un desarrollo 
estratégico planificado y adaptado, desde 
un principiante hasta un deportista de alto 
nivel. Como criterio general, conviene recor- 
dar que una carga a un cierto nivel de inten- 
sidad no es eficaz si no alcanza un cierto volu- 
men. Esto es verdadero también para todo 
aprendizaje en el terreno técnico; éste no se 
produce si no es a partir de un cierto número 
de repeticiones. 

Las tablas 8, 9 y 10 muestran algunos 
ejemplos de cuantificación para los casos 
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Tabla 10. Principales características de ía etapa de especializa don profundo en ios saifos f íó- 
}7 arios). (Adaptado de Zotko , 1993). 


16 AÑOS 

H. N° de semanas de entrenamiento anual 


48 


2. N° de sesiones semanales 


5 

■6 


3. N° de semanas de entrenamiento anual 


520 

540 


4. N° de compariciones de safio 


10 

-12 


5. N° de días de tom petición 


48 


6 N° de sesiones semanales 


5 

■6 


7, N° de competiciones de velocidad y relias 


520 

540 


8. N fJ de competiciones de pruebas combinadas 


10- 

12 


PREPARACIÓN PARA LA CARRERA 

ALTURA 

LONGITUD 

TRIPLE 

PÉRTIGA 

1. Distancias cortos (intensidad >93%} 

25 

28-30 

28-30 

30 

2. Distancias largos (intensidad 85-93%) 

55 

45-55 

50-55 

60-65 

3. Vallas 

5 

5 

5 

5 

PREPARACIÓN TÉCNICA 

ALTURA 

LONGITUD 

TRIPLE 

PÉRTIGA 

1 Saltos con carrera completa 

600 

220-240 

100-120 

300-320 

2, Saltos con carrera medía 

500 

250 

300 

450 

3, Saltos y ejercicios técnicos con carrera cario 

800 

350 

600 

350 

4, Talón amientas (repeticiones) 

250-280 

280 

230 

160-180 

5, Mu Asaltos alternos (50% o olta intensidad km) 

9,2-11,8 

10,5-12,0 

11,0-12,0 

5, 0-6,0 

6, Muí ti saltos sucesivos (60-70% a alta intensidad km) 

3, 8-4, 8 

5,0-5, 2 

8,5-10,0 

4, 0-6,0 

7. Botes o pies juntos, saltillos, botes sobre vallas rep.) 

14.000-15.000 

15,000-18,000 

15.000-18.000 

10.000-12,000 

8. Botes pliométricos (h= 40-60 cm rep.) 

250-280 

300-350 

350-400 

90-120 

Preparación de fuerza con pesas (50% fuerza rápida y elástica^ toneladas) 

350 

300-350 

400-450 

300-350 

Potencia mié nía generalizado y zimiü trainintf (horas) 

140 

100-120 

100-120 

00-120 

Acrobacia, Gimnasia (horas) 

22-24 

24-28 

24-28 

60-65 

Juegos deportivos (veces) 

28-30 

30-40 

30-40 

30-40 

Cross (km) 

45-60 

60-80 

60-30 

40-50 

Preparación teórica (horas) 

34-36 

25-34 

25-34 

36-40 


específicos de diferentes disciplinas del atle- 
tísmo. 

4,3. LOS MÉTODOS Y TÉCNICAS 
PARA LA EVALUACIÓN Y CONTROL 
DEL ENTRENAMIENTO 

Ante la enorme diversidad de opciones y 
de acciones que proporciona el rendimiento 


deportivo, los métodos para analizar su reali- 
dad deben adoptar metodologías diversas 
que permitan acercarse a ella desde pers- 
pectivas diferenciadas. Este necesario carác- 
ter plurimetodológíco conduce a la utiliza- 
ción de métodos y técnicas de análisis múlti- 
ples para favorecer una aproximación al 
conocimiento lo más amplia posible. 1 


1 Este empleo múíftpJe recibe el nombre de ''triangulación’' y se fundo en tas limitaciones que plantea la uri- 
nación de técnicas de observación de forma aislado. Como una condición generalizadoro , Denzin (¡970) 
distingue, además de Ja triangulación de técnicas, la triangulación teórica, que Implico el uso de perspec- 
tivas teóricas diferentes la triangulación de datos , que Intento reunir observaciones con múltiples estrategias 
muéstrales , y la triangulación de investigadores, que implica el empleo de mas de un observador indepen- 
diente en la investigación. 
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Desde el punto de vista metodológico 
Hay y Reid (1982) describen la existencia de 
dos métodos para realizar el análisis de las 
habilidades motrices deportivas: por un lado, 
el método cualitativo, que efectúa valoracio- 
nes subjetivas por observación directa, y, por 
otro, el método cuantitativo, que efec túa 
valoraciones objetivas por observación direc- 
ta e indirecta a través de los registros obteni- 
dos con la ayuda de instrumentos de alto 
nivel tecnológico, los cuales han evoluciona- 
do considerablemente a lo largo de las últi- 
mas décadas. 

La metodología cualitativa describe los 
acontecimientos en términos no numéricos, lo 
cual supone dejar en un segundo plano las 
mediciones objetivas del rendimiento. La 
metodología cualitativa por excelencia es la 
OBSERVACIÓN. Generalmente, los análisis 
cualitativos del rendimiento se realizan a partir 
de la habilidad y experiencia del entrenador 
para reconocer, entre otros, los aspectos críti- 
cos de la técnica. De ahí que las conclusiones 
subjetivas de este tipo de estudios, en deter- 
minadas circunstancias, necesiten ser comple- 
mentadas con estudios de carácter cuantitati- 
vo que ofrezcan el mayor grada posible de 
objetividad y fiabilidad. Por su grado de acce- 
sibilidad y de aplicación, la observación es la 
técnica de análisis más utilizada por los técni- 
cos deportivos (Kreighbaum/Barthels, 1990). 

Por su parte, la metodología cuantitativa 
aporta una descripción del movimiento en 
términos numéricos. La cuantificación de las 
características del movimiento ayuda a elimi- 
nar los sesgos propios de los estudios de corte 
cualitativo en los que las descripciones se 
encuentran en mayor medida condiciona- 
das por la subjetividad. Por ejemplo, la meto- 
dología cuantitativa para el análisis de la téc- 
nica deportiva por excelencia es el ANÁLISIS 
BIOMECÁNICO. 


Ambas metodologías son necesarias por- 
que aportan una valiosa información del ren- 
dimiento deportivo. Sin embargo, existen dife- 
rencias notables que hay que considerar 
como por ejemplo su nivel de experimental!’ 
dad y la posibilidad de utilizar diseños de tra- 
bajo diferentes dado el carácter y número de 
variables empleadas. 

4 . 3 . 1 . Evaluación y control de la 

TÉCNICA DEPORTIVA 

Si partimos de una concepción de la téc- 
nica deportiva entendida como un elemento 
dinámico capaz de cambiar y transformarse 
de forma permanente, entenderemos mejor 
ia necesidad de una búsqueda continua de 
nuevas soluciones. De hecho, las técnicas 
deportivas han evolucionada con el paso del 
tiempo. Los esfuerzos realizados desde las 
denominadas ciencias aplicadas han propi- 
ciado y abonado el terreno para que pudie- 
ra proyectarse el estudio de las técnicas 
deportivas hasta alcanzar el nivel de excelen- 
cia que actualmente posee. 

Los gestos técnicos en el deporte constitu- 
yen movimientos de precisión en los que las 
partes corporales actúan parcial o totalmen- 
te, En consecuencia, el análisis de la técnica 
supone abordar el estudio pormenorizado del 
todo y también de ¡as partes que conforman 
una técnica para determinar la relación tem- 
poral y funcional que existe entre cada una 
de ellas. El llamado “timíng" o "ritmo de eje- 
cución" es una clave decisiva para ia ejecu- 
ción de una técnica. Así, Tenbrink (1984) 
define el análisis como el proceso que divide 
y secciona las partes para conocer “por den- 
tro" cómo y de qué está formada una técni- 
ca deportiva. 

El análisis de la técnica es tanto más com- 
plejo cuando mayor es la complejidad del 
movimiento. Por definición, analizar significa 
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Figura 39. Proceso de evacuación de fas téc- 
nicas deportivas. (Adaptado de Memi t 1991) 

evaluar y como consecuencia el objetivo dei 
análisis es el pronunciamiento respecto del 
nivel de eficiencia de un atleta en su capaci- 
dad de ejecución motriz específica. 

Coma aportación metodológica, Memi 
(1991) propone un proceso de evaluación de 
la técnica deportiva. La figura 39 presenta de 
forma esquemática las fases que componen 
dicho proceso, en el que debe destacarse la 
interacción existente entre el evaluador y el 
deportista y la consideración de la experien- 
cia práctica de ambos. 

En suma, el análisis de 1a técnica deporti- 
va tiene como objetivo central el estableci- 
miento de un modelo o sistema de segui- 
miento que permita establecer las siguientes 
cuestiones básicas: 

I o ) La distancia existente entre la ejecución 
del deportista (modelo individual) y las 
características del modelo Ideal. 

2 o ) La evolución de cada uno de los patro- 
nes de eficacia en el modelo individual. 

Las vías para llevar a cabo el anáfisis de 
las técnicas deportivas se agrupan en torno a 


dos metodologías diferenciadas: por un lado, 
los métodos cualitativos y, por otro, los méto- 
dos cuantitativos. En el terreno del entrena- 
miento deportivo, los entrenadores utilizan 
preferentemente métodos cualitativos por ser 
más accesibles y no requerir para su utiliza- 
ción instrumentos complejos. La técnica más 
representativa de los métodos cualitativos es 
la observación. Por el contrario, en el terreno 
de Ja investigación experimental se utilizan los 
métodos cuantitativos porque permiten obte- 
ner datos objetivos susceptibles de servir de 
cauce a trabajos de diseño experimental. En 
esta perspectiva, el método más representa- 
tivo es el anáfisis biomecánico. 

4,3.1. 1. Análisis cualitativo de la 
técnica. La metodología 
observaciones! 

En ef contexto del deporte, una aproxima- 
ción al análisis cualitativo de la técnica es la 
tarea que realizan los entrenadores cuando 
observan una ejecución y proponen sugeren- 
cias para mejorarla. Este anáfisis se basa en !a 
experiencia práctica del entrenador, y en los 
ambientes y foros deportivos se fe conoce 
como o/o c/íh/co. En si mismo no constituye 
una metodología concreta en la medida en 
que no posee una estructura formal para su 
desarrollo. En todo caso, el análisis cualitativo 
de la técnica realizado por los entrenadores 
con alto grado de cualifícacíón y experiencia 
es una información valiosa por cuanfo que 
supone la obtención de una información rápi- 
da que el deportista puede utilizar en forma 
de re troa lamentación extema. Es, por tanto, 
un método basado en criterios subjetivos que 
consta de los siguientes pasos: 

1 ) Observar la ejecución e identificar los erro- 
res. 

2) Establecer un orden de prioridad en los 
errores. 
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Altura - enel 
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le salto 



Altura en el 
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Acciones sobre 
fil listón 


figura 40. Modefo de análisis cualitativo para el salto de altura (Hay/Reid, 1982). 


3) Dar instrucciones al ejecutante. 

Como una forma más elaborada, autores 
como Hay y Reid [1982) han propuesto mo- 
delos de análisis basados en la relación 
causa-efecto partiendo de los criterios de efi- 
cacia de una especialidad deportiva deter- 
minada. 

De forma práctica, se establecen los fac- 
tores que favorecen la obtención de rendi- 
miento y se relacionan entre sí en función del 
grado de causalidad, todo lo cual se refleja 
en un esquema como el que represento la 
figura 40 y que pertene a un modelo de aná- 
lisis cualitativo elaborado por Hay y Reid para 


el salto de altura. Estas estructuras de depen- 
dencia es una referencia interesante para 
orientar el análisis del movimiento al estable- 
cer un orden jerarquizado para los paráme- 
tros de rendimiento o patrones de eficacia 
establecidos. 

Siguiendo en la línea del análisis cualitati- 
vo, conviene también reseñar la propuesta 
de J.N, Vickers (1990) al articular el método 
denominado "knowledge structures" (KS) 
[estructuras de conocimiento) para analizar 
actividades deportivas, método que se ínte- 
gra en torno al diseño insfruccionaf 2 y cuyo 
principal objetivo consiste en identificar el 
objetivo de una actividad desde unas estruc- 


2 Et diseño instnjccioñol es un reciente campo de estudio que se ña desarropado o Jo íargo de ios últimos 
quince años. Textos de referencia son : Rigeluth, CM ♦ [1983), fnsfrucfronaJ Desígn Tñeories and Mode/s; y 
Joyce, B. f y WeiJ, M. {¡980), Models o f Teaching , 
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turas jerarquizadas que informan de forma 
continua a lo largo del proceso de aprendi- 
zaje de una habilidad deportiva. Este método 
se basa en la teoría de la instrucción (Brunner, 
1966), que plantea de la siguiente forma el 
papel de las estructuras de conocimiento en 
la enseñanza: Una teoría de la instrucción 
debe especificar ios caminos a través de ¡os 
cuales se pueda estructurar un campo de 
conocimiento de manera que sea asimilado 
fácilmente por et alumno. Las estructuras de 
conocimiento constituyen un medio para sim- 
plificar la información , para generar nuevos 
proposiciones y para incrementar ta manipu- 
tabiíidad de un campo de conocimiento con- 
creto. En el terreno práctico, Vickers propone 
diferentes estructuras jerarquizadas para 
determinados deportes. 

A, La observación como instrumento de la 
metodología cualitativa: característicos y 
técnicas de análisis 

Tradidonalmente se ha considerado la 
observación como el estudio de un proceso 
orientado hacia un objetivo de análisis de 
comportamiento, de uno o varios individuos, 
que se hallan en situación de aprendizaje. 

La metodología observacional atesora 
más de un siglo de experiencia y ha sido apli- 
cada ya en contextos diversos: educación, 
etología, psicología clínica, psicología infantil, 
psicología de la personalidad, etc. En el con- 
texto estricto de la educación se ha aplicado 
como un método de investigación en el aula 
que permite seguir los '‘hechos’ 1 acaecidos a 
lo largo del proceso de aprendizaje de los 
alumnos. 

Planteada la cuestión relativa a la obser- 
vabilidad en el ámbito del rendimiento 
deportivo, hay que constatar el hecho de 
que la observación ha sido utilizada por los 
técnicos como una herramienta de primera 


mano en su trabajo cotidiano en las pistas de 
entrenamiento. De hecho, el llamado H ‘ojo clí- 
nico” de los entrenadores se basa en la 
capacidad para observar y diagnosticar 
apoyados en la experiencia personal. Por 
tanto, la cuestión estriba en cuidar la forma 
en que se materializa, porque si por un lado, 
ha de ser un medio asequible a la realidad 
cotidiana de la pista de entrenamiento, por 
otro, debe garantizar la observancia de los 
requisitos necesarios para que pueda catalo- 
garse como metodología experimental. De 
ahí la necesidad de aclarar un punto de gran 
importancia a la hora de su aplicación: la 
observación que se realiza ¿tiene entidad 
suficiente para constituir una metodología en 
sí misma?, ¿o bien se trata de una mera téc- 
nica de recogida de datos? 

En nuestro caso, nos interesa la observa- 
ción como método y en esta línea la meto- 
dología observacional se define como proce- 
dimiento, lo cual implica seguir las fases pro- 
pias del método científico (Anguera, 1988) 
¡fig, 41). Esto es: 

•Delimitación del problema o los objetivos, 

* Recogida de datos y optimización, 

•Análisis de tos datos. 

* Interpretación de los resultados. 

En su favor hay que decir que, en compa- 
ración con la metodología experimental, 
tiene un índice de control interno [grado de 
intervención o manipulación) nulo o mínimo, 
lo cual equivale a asegurar la espontaneidad 
del comportamiento y su ocurrencia en con- 
textos naturales o en todos aquellos en los 
que no existe restricción respecto a la obten- 
ción de conductas por parte de! sujeto o suje- 
tos observados. 

No obstante, existen ocasiones en que, al 
realizarse un estudio perteneciente a la meto- 
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Observación directa versus indi roda 
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Ideográfico / Seguimiento (Cuadrante A) 
•Daros tipo i: 

•Datas tipa II 
•Datos tipa III 
• Datas tipo IV 

IdiográfiíO / Puntual (Cuadrante B) 
Nomotéíico i Puntual (Cuadrante C} 
Nomatitico/ Seguimiento (Cuadrante D) 


Figura 41, Proceso implicado en la metodología observadonal. (Adaptado de Anguera , 1938) 


dología selectiva o experimental (p. ejemplo: 
aplicación de un programa de intervención 
determinado], interesa la obtención de un 
'‘registro de conductas'* que no sería posible 
detectar y recoger de otra forma. En este 
caso, la observación como técnica se utili- 


zaría como fuente de suministro de informa- 
ción complementaria a la de otras fuentes de 
recogida de datos como una forma de 
ampliar el conocimiento de una realidad 
mediante lo que anteriormente se ha defini- 
do como “triangulación' 1 . 
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Lo diferencia de la observación como 
método versus técnica tiene implicaciones 
más profundas, ya que, como señala Angue- 
ra (1988), ha sido tradicional el error de consi- 
derar precien tifie a la observación y científica 
la investigación experimental. En determina- 
dos ámbitos de la ciencia, particularmente 
centrados en las ciencias humanas, siempre 
ha existido una polémica más o menos viva 
que ha enfrentado, por un fado, a los investi- 
gadores que sostienen una perspectiva 
humanística/cualifativa con su énfasis en el 
lenguaje, en la interpretación de los hechos 
humanos y en la toma del punto de vista del 
actor, y, por otro, a los investigadores que 
desde el lado de la perspectiva cientí- 
fica/cu a ntíta ti va hacen hincapié en la forma- 
liza cíón de teorías, en la explicación, en la 
contrastación empírica y en ta medición obje- 
tiva de fenómenos (Alvira, 1 983, citado por 
García Ferrando y Sanmartín, 1989). Por el 
contrario, la diferenciación tiene un sentido 
más lógico cuando se realiza en función de fa 
cientifiddad, tal y como afirma Cofl (1981), así 
como en lo referente a la oposición entre 
observación y experimentación como dos 
posturas extremas en cuanto al grado de con- 
trol interno anteriormente mencionado. 

La observación constituye un método tre- 
mendamente útil para realizar el seguimiento 
del proceso que conduce a la adquisición y 
el perfeccionamiento de las técnicas deporti- 
vas, Sin embargo, en muchas ocasiones se 
utiliza más como una ‘técnica" complemen- 
taría de recogida de datos que como un 
método, 

A.l. Delimitación de objetivos en la metodo- 
logía observadonal 

Los objetivos deben estar perfectamente 
delimitados como requisito imprescindible 
para su correcta enunciación. De ahí que 


esta fase sea c rucia f respecto de las decisio- 
nes que se hayan de tomar en los momentos 
iniciales del proceso de observación. 

El punto de partida se halla configurado 
por las conductas “observables" que despier- 
tan el interés del entrenador, o del investiga- 
dor, y que se seleccionan después de haber 
realizado una observación preliminar e infor- 
mal, de carácter ocasional y, por supuesto, 
□sistemática para lo que debe evitarse la 
introducción de elementos que resulten de la 
pura interpretación personal del observador. 
En relación con el criterio de observa blli- 
dad, en el caso de las técnicas deportivas, 
éstas se prestan tanto a una observación 
directa, como a una observación indirecta. 
Mientras que la observación indirecta se 
cuestiona por el alto grado de inferencia que 
conlleva, la observación directa es la más 
decisiva, la que mayor grado de objetividad 
ofrece en la medida en que permite el regis- 
tro ín vivo de conductas directamente per- 
ceptibles mediante el canal [visual y/o auditi- 
vo), y donde predomina el componente per- 
ceptivo sobre el interpretativo. Por ello, cuan- 
do se habla de observación en el ámbito de 
la metodología observadonal, se está 
haciendo referencia a la observación directa. 
En todo caso, la observación indirecta 
constituye una forma complementaria de 
observar la realidad, en este caso la ejecu- 
ción técnica de una habilidad deportiva, de 
un valor estimable. Como ejemplo, formarían 
parte de la observación indirecto en el 
deporte: 

1) Indicadores externos de un estado emo- 
cional o de una situación que precise 
inferencia. Por ejemplo, determinados 
movimientos de partes corporales acom- 
pañados de direccionalidad que el atleta 
realiza y que podrían dar lugar a una con- 
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figuración global del grado de ansiedad 
previo o poste] ere icio. 

2) Datos verbales obtenidos mediante técni- 
cas diversas (generalmente entrevistas) 
en tas que el atleta explica sus vivencias 
en un momento determinado y suscepti- 
bles de análisis de contenido. Su principal 
inconveniente reside en la garantía de 
validez tat y como expresa Fernández 
Ballesteros (1981). 

3) Los autoinformes, procedentes del registro 
propio de la observación y en los que se 
extern a liza el lenguaje interno de diversas 
formas como los diarios, que deben tam- 
bién someterse al análisis de contenido. 

En cualquier caso, el proceso ha de pla- 
nificarse adecuadamente, lo cual implica la 
necesidad de considerar una serie de requisi- 
tos que faciliten la buena marcha de aquel e 
impidan incurrir en errores de procedimiento. 
Serían los siguientes (Anguera, 1988): 

1) Confección de un "tfmrrng" o femporaii- 
zacfón de las fases de que consta el pro- 
ceso. 

2) Descripción de foliada de tas caracterís ti- 
cas físicas, ambientales y contextúales de 
las situaciones de observación (elementos 
materiales, carácter individual o grupat 
existencia de "ruido ambientar 1 2 , etc,), 

3) Mantenimiento de ta constancia ínter e 
in frases/o n ai. 

4) Posibilidad de que se produzcan d/srup- 
eiones temporales como la ocurrencia de 
un hecho inesperado en el transcurso de 
una sesión. 

5) Carácter idiográfico versus no moté tico. 
En este sentido, la metodología observa- 
cíonal es, por naturaleza, biográfica, por 
lo que es absolutamente recomendable 
el estudio de sujetos individuales, o, como 


caso particular, el de grupos pequeños 
que se deben considerar como “unidad 11 
de observación, 

¿) Elección de i n/vei de participación. Aquí 
nos encontramos con tas siguientes posibi- 
lidades: 

a) Observación no participante, ausencia 
absoluta de interacción entre observa- 
dor y observado. 

b) Observación participante: existe interac- 
ción entre ambos. 

c) Participación-observación: interacción 
elevada entre ambos. 

d) Auto observación; máximo grado de par- 
ticipación al coincidir observador y 
observado. 

7) Especificar los unidades de conducta. 

S) Formación y adiestramiento del observa- 
dor. 

9 } Consideración de las fuentes de error y sus 
mecanismos correctores. En la medida en 
que es un tema fundamental en el desa- 
rrollo del procesa de investigación lo tra- 
taremos con más profusión en apartados 
siguientes. 

A. 2, Técnicas de registro 

Como se ha Indicado en apartados pre- 
cedentes, y siguiendo las pautas y temporali- 
za ción del proceso metodológico, el estable- 
cimiento de las técnicas de registro requiere 
que previamente se haya seleccionada la 
conducta o conductas a observar. 

En la actualidad existen ya en el mercado 
excelentes medidas de registro para determi- 
nados contextos, para ser aplicadas tanto en 
el contexto escolar como en el rendimiento 
deportivo. 

Sin embargo, hay que aclarar que la 
mayoría de los sistemas se han desarrollado y 
aplicado en el contexto de tos deportes de 
asociación y que tos deportes individuales las 
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iniciativas son más reducidas debido al 
carácter cerrado de las habilidades que este 
tipo de deportes implica. 3 4 5 

De forma operativa se trata de sistemas 
[escritos, orales, mecánicos, automáticos, 
etc.) que facilitan su simplificación y almace- 
namiento, A través de un simple teclado 
cuya pulsación es simultánea a la acción 
observada, se logra un registro de calidad 
que se introduce en un ordenador personal 
para el tratamiento que corresponda aplicar 
a tal información. El manejo, además, suele 
ser sencillo y aporta un elevado grado de efi- 
ciencia al trabajo. Para tareas de alta com- 
plejidad, como es el caso de las técnicas 
deportivas, es necesario ayudarse de siste- 
mas de captación de imágenes como el 
vídeo o el cine que permitan grabar primero 
las situaciones observables y posteriormente, 
mediante una revisión pausada, realizar los 
registros oportunos a cada acción. 

Las modalidades de registro y sus formas 
más utilizadas en el contexto del deporte son 
las siguientes: 

Registro narrativo. 

Registro descriptivo. 

Listas de control. 

Formatos de campo. 

Registro narrativo: consiste en un texto que 
informa sobre todo lo sucedido paso a 
paso. Pora el rendimiento deportivo estos 
registros son apropiados para disponer de 
una secuencia completa de los aconteci- 
mientos acaecidos a lo largo de un perío- 
do de aprendizaje o entrenamiento con- 
creto. 


En su forma más básica dan forma a los 
llamados "diarios de entrenamiento" en los 
cuales se anota el “trabajo real" para su pos- 
terior comparación con el trabajo “teórico " 
inicialmente programado, así como para 
considerar aspectos como la experiencia 
práctica del deportista, sus sensaciones, emo- 
ciones y niveles de activación a lo largo de la 
sesión de entrenamiento. 

Registro descriptivo (fig. 42): constituye un 
avance respecto al narrativo, ya que exis- 
te cierto grado de estructuración (control 
externo). En este caso, y especialmente 
en el rendimiento deportivo, es frecuente 
utilizar medios automáticos de grabación 
(magnetófono, vídeo, cine). 


Objeto central de la sesión 

Fedie 

Deportista 


acometimientos 

descripción 



Observaciones: 



Figura 42. Ejemplo de registra descriptivo de 
una sesión de entrenamientos. 

En este tipo de registros existe ya un inten- 
to de c a te g oriza ción bajo dos modalidades: 
• Registro topográfico: descripción en fun- 
ción de las operaciones efectuadas (con- 
ductas motoras) 


3 Actualmente, existe una gran diversidad de programas informáticos adaptados al análisis de ios situacio- 
nes de competición. Algunos abiertos al mercado y oíros diseñados por los propios técnicos deportivos. Estos 
programas son especialmente utilizados en deportes de equipo y están diseñados de forma que se puede 
obtener uno información detallada de la actuación de cada uno de los jugadores en cualquier fose de la 
competición. 
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* Registro funcional: descripción en función 
de las consecuencias. 

Listas de control fcheckNstJ; se utilizan pora 
efectuar registros esquemáticos acerca 
de la presencia o ausencia de objetos 
concretos, conductas o hechos (Sackett, 
1978), Por ejemplo, cuando interesa el 
análisis de los movimientos realizados a lo 
largo de un número determinado de 
sesiones, en las que se anoten todas las 
conductas que forman la lista de control. 
En el contexto del rendimiento deportivo 
se utilizan bajo el formato de planillas de 
observación o escalas de observación. 

A. 3, Control de variables en tos estudios cua- 
litativos por observación 

La necesidad de someterse a un control 
estricto es particularmente notoria en el uso 
de la observación como método. E! principio 
de control se refiere a los requisitos necesarios 
para un refinamiento planificada de nuestras 
observaciones, en orden a que ia observa- 
ción tenga carácter científico, y especial- 
mente a la eliminación de las fuentes de error. 

En cuanto a la observación, las fuentes de 
error son diversas y, por tanto, es elevado el 
peligro que recae sobre el observador. En la 
práctico esto se puede superar mediante 
una planificación adecuada del proceso y 
un adecuado adiestramiento de los observa- 
dores. De entre las fuentes de error más signi- 
ficativas destacaremos las siguientes: 

1) Los desequilibrios producidos por la pre- 
sencia de elementos aditivos en la 
ecuación funcional de la observación 
(0=P + I + Cp - S) 4 , así como los específi- 


cos generados por cada uno de ellos 
[An güera, 198ó). 

La percepción, que constituye el soporte 
físico de la observación obliga a prever una 
serie de riesgos. Para ello, es preciso: 

• Fijar coordenadas espacio temporales 
que faciliten la localización del sujeto 
observado. 

• Utilizar medios técnicos que contribuyan 
a una mayor fineza en el uso de nuestros 
medios sensoriales. 

• Favorecer una adecuada selectividad 
de la atención del observador, 

• Tratar de evitar la distorsión producida 
por la selectividad de la memoria cuan- 
do media un periodo de tiempo entre la 
ocurrencia de la conducta y su corres- 
pondiente registro. 

• No incurrir en el grave peligro de una 
caíegorización espontánea, formulada 
en el mismo momento de aparición de la 
conducta. 

Por su parte, la ínterprefac/ón nos puede 
conducir a problemas de falta de contextua- 
lización, y a ta proyección de la personalidad 
del observador en So observado. 

El conocimiento previo ocasiona proble- 
mas por defecto y por exceso. Por defecto, 
cuando existe carencia de información sobre 
las características de ios movimientos. Y por 
exceso, cuando nos basamos en una corrien- 
te científica a la que nos adscribimos ciega- 
mente que lo dificulta el espíritu crítico nece- 
sario. 

2 ) Sesgos que amenazan sistemáticamente la 
observación y que figuran en la ecuación 
con signo negativo. Como es el caso de: 


4 O: observación; P: prescripción; /; interpretación; Cp: conocimiento previo; S: sesgo o distorsión sistemática 
o asis temó fie a 
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• La reactividad por parte del observado al 
sentirse observado, 

• La reactividad recíproca cuando el sesgo 
de reactividad afecta también at obser- 
vador, 

• La autorreactividad es la influencia que 
ejerce el autorregistro sobre la ocurren- 
cia de la conducta. Es el único caso en el 
que la reactividad se valora como un 
efecto positivo. Se produce cuando el 
observador repite a menudo una forma 
de expresión y mediante el autorregistro 
de su frecuencia tiende a reducir e inclu- 
so eliminar su aparición. 

• La expectación, aparece en el observador 
a través de sus previsiones y/o anticipacio- 
nes de conductas aún no observadas. 

3) Vulneración de la ausencia de interferen- 
cia del observador. En opinión de Anguera, 
ésta es una situación límite entre la obser- 
vación como método y como técnica, 
donde el elemento determinante es la exis- 
tencia de espontaneidad y naturalidad. 

4 ) Incurrir en fallos procedimen tales en dife- 
rentes fases del proceso, 

• Punto de mira incorrecto, 

• Palios par omisión. 

• Planificación inadecuada del maestreo, 

• Fallos de funcionalidad en el material de 
registro. 

• Mala definición de las categorías. 

• Falta de sincronización entre los observa- 
dores de un equipo respecto a los inicios 
y finales de una sesión. 

4,3,1 .2. Análisis cuantitativo de la 
técnica. El análisis biomecánico 

Él método cuantitativo necesita para su 
utilización un instrumental y un material sofisti- 
cados para recoger y obtener datos. 


Mediante técnicas de registro de datos éstos 
se convierten en variables con el fin de apli- 
car análisis estadísticos. Por su coste y com- 
plejidad, estos métodos se aplican casi exclu- 
sivamente en deportistas de alto nivel. 

En general, el área que lidera ei desarrollo 
del análisis cuantitativo de la técnica en el 
deporte resulta ser la biomecánica deportiva, 
que, en ei caso de las técnicas atléticas, ha 
desplegado una amplísima actividad. 

Los análisis cuantitativos de la técnica han 
evolucionado a lo largo del tiempo. SI en un 
primer momento se limitaban a la descripción 
del movimiento, posteriormente comenzaron 
a establecer su diagnóstico, y su posible evo- 
lución en el tiempo a partir de la intervención 
sobre determinados parámetros cinemáticos 
o cinéticos. 

La biomecánica deportiva como pers- 
pectiva científica orientada hacia el análisis 
de las técnicas deportivos se ocupa de des- 
cribir y evaluar lo técnica de los deportistas 
con el propósito de aumentar el rendimiento. 
El gran crecimiento de la biomecánica se 
produce a partir del año 1950 gracias a los 
estudios realizados en el ámbito de la auto- 
mación, la aviación y los proyectos militares, 
médicos y espaciales. La aparición de nuevas 
tecnologías basadas en la informático a lo 
largo de las últimas décadas ha sido uno de 
los elementos decisivos para ei desarrollo de 
la biomecánica deportiva. 

Los estudios biomecánicos sobre tas técni- 
cos deportivas se orientan en las siguientes 
áreas: 

1) Análisis cinemático: Es el estudio de los 
gestos deportivos a través de métodos 
descriptivos sin tener en cuenta las causas 
que ios producen. Campo parcial de la 
mecánica en la que se trata de la geo- 
metría del movimiento, es decir, de su 
desarrollo espacíotemporal. En ella no se 
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consideran como causas del movimiento 
la masa y la fuerza* Las magnitudes utiliza- 
das en cinemática para describir los movi- 
mientos son esencialmente el desplaza- 
miento (longitud), e! ángulo, el tiempo, la 
velocidad, la aceleración, la velocidad 
angular y la aceleración angular. La rela- 
ción entre las variables cinemáticas está 
determinada por las leyes del movimien- 
to, Las técnicas más utilizadas son la cine- 
matografía y el vídeo. 

2) Análisis cinético: Es el estudio de los gestos 
deportivos en los que se consideran las 
fuerzas que actúan sobre el sistema en 
movimiento. El anáfisis cinético de los 
movimientos y técnicas deportivas permi- 
te profundizar en las causas que condi- 

L cionan los movimientos eficientes. El 
conocimiento de las fuerzas que se gene- 
ran permite realizar diagnósticos más pre- 
cisos. En todo caso, la situación ideal es 
aquella en la que los estudios cinemáticos 
se complementan con los estudios cinéti- 
cos. 

Uno de los sistemas de registro más utiliza- 
da en los estudios cinéticos es la platafor- 
ma dinamométrica. 

3) Mecánica muscular: Es el estudio de las 
fuerzas internas que produce el propio sis- 
tema en movimiento. Constituye la base 
de lo que se denomina biomecánica 
interna. En este caso se utilizan técnicas 
de electomiografía y electroestimulación. 

En el contexto del rendimiento Humano es 
necesario que un movimiento pueda ser 
comparado con el movimiento teórico más 
eficaz, para lo cual se requiere la utilización 
de una serie de criterios o parámetros del 
movimiento. Precisamente la biomecánica 
contribuye a lo descripción, explicación y 
predicción de los aspectos mecánicos que 


dan forma a los movimientos corporales, en 
este caso los que se realizan en el deporte y 
más concretamente en las técnicas atléticas. 

Los conocimientos que se adquieren a 
través de los análisis biomecánicos de los 
movimientos deportivos posibilitan las siguien- 
tes acciones (Gutiérrez, M., 1988): 

• Abordar una investigación encaminada 
a establecer la técnica deportiva más 
eficaz. 

• Abordar las técnicas deportivas con un 
sentido científico, 

• Realizar una información instantánea y 
objetiva. 

• Establecer unos ejercicios especiales 
encaminados al desarrollo de los supues- 
tos físicos que se postulan en la investiga- 
ción. 

El objetivo principal de la perspectiva de 
la biomecánica está centrado en la delimita- 
ción de los mecanismos causa-efecto que 
sitúan unas técnicas por encima de otras y 
que finalmente permiten encontrar el cami- 
no más apropiado, por ejemplo, determinar 
las secuencias de movimientos que posibilitan 
la obtención de rendimientos más altos. 

El desarrollo de la investigación en bio- 
mecánica se realiza desde dos perspectivas 
u aproximaciones fundamentales: el método 
Inverso y el método directo, 

• En el método inverso se utilizan las varia- 
bles antropométricas, psicológicas y 
fisiológicas, junto con la descripción de 
los parámetros cinemáticos. El investiga- 
dor cuantifica los movimientos que tie- 
nen lugar en la ejecución de un movi- 
miento deportivo grabado previamente 
y cuantifica los factores causales (mo- 
mentos, aceleraciones, fuerzas) . Este pro- 
ceso se lleva acabo mediante la utiliza- 
ción de técnicas de filmación con cine o 


vídeo, y su posterior tratamiento con el 
software adecuado. 

* En el método directo el investigador parte 
de los factores causales {por ejemplo, 
tensión muscular, fuerzas de reacción en 
el suelo) y con posterioridad se calculan 
las aceleraciones, ias velocidades y los 
cambios de posición que se producen. 
En éste ámbito hay que considerar tam- 
bién los estudios que se realizan a través 
de simulaciones computerizadas, en las 
cuales el investigador produce alteracio- 
nes hipotéticas en algunos de los facto- 
res causales para encontrar ios efectos 
que producirían dichas alteraciones en el 
modelo técnico del deportista y, conse- 
cuentemente, en el valor final del rendi- 
miento. 

En función de la utilización de uno u otro 
método, se recurre a técnicas diferentes para 
la obtención de los datos. Así, si se trata del 
método inverso, se utilizan técnicas cinema- 
tográficas o análisis mediante vídeo en dos o 
tres dimensiones (2D o 3D) (una o dos cáma- 
ras, respectivamente). 

Cuando se utiliza el método directo, las 
técnicas para la obtención de los datos 
varían en función del objeto del estudio. En 
los estudios de carácter cinético se utilizan 
análisis cualitativos mediante cine o vídeo, así 
como células fotoeléctricas, acelerómetros y 
electrogoniometría a través de las técnicas 
más apropiadas, como son las dinamométri- 
cas, la de las plataformas dlnamométricas y 
la electromiografía. 

Técnicas de reglsfTo 

1) Técnicas de filmación (cinematografía y 

vídeo}. 

Las técnicas de registro mediante filma- 
ción en cine o vídeo han sido las grandes pro- 


tagonistas como formas de registro básicas 
para ia investigación biomecánica de las 
técnicas deportivas. Por ello, el material y la 
instrumentación necesarios han evoluciona- 
da notablemente a lo largo de ias últimas 
décadas. 

Básicamente, las técnicas de filmación en 
2D o 3D permiten realizar análisis cinemáticos 
a partir del registro del movimiento mediante 
una o dos cámaras cinematográficas o de 
vídeo. El proceso de análisis conlleva las 
siguientes necesidades y acciones: 

a) Equipamiento necesarios: 

• Uno o dos cámaras de alta velocidad 
para el registro del movimiento. 

• Un sistema de referencia para situar los 
puntos necesarios de localización espa- 
cial. 

• Un reloj sincronizador que permita esta- 
blecer la base común de tiempos para 
sincronizar las dos filmaciones (en el caso 
de un 3D), 

• Un proyector-analizador de alta precisión 
que permita la proyección de las imáge- 
nes fotograma a fotograma. 

• Un digitalizador que permita introducir en 
una computadora las coordenadas tridi- 
mensionales de un conjunto de puntos, a 
lo largo de un tiempo, de manera que se 
puedan realizar representaciones gráfi- 
cas en dos o tres dimensiones, calcular 
volúmenes, áreas, longitudes, desplaza- 
mientos, velocidades y cualquier pará- 
metro previamente definido. 

• Una mesa de digitalizacíón para proyec- 
tar la película de manera que puedan 
ser digitalizados los fotogramas, 

b) Soporte lógico. 

Como un ejemplo de las necesidades a 
las que debe proveer e! software para llevar 
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a cabo las técnicas de filmación en 3D, tene- 
mos las siguientes opciones de aplicación: 

* La introducción de las coordenadas 
espaciales de los puntos del sistema de 
referencia. 

• La gestión de la dígita liza ción de la pelí- 
cula, 

• La obtención de las posiciones en el 
espacio de los puntos objeto def modelo 
del cuerpo humano definido [aplicación 
del algoritmo de transformación lineal 
directa [DLT}}. 

• El ajuste de las trayectorias de ios puntos 
a fundones polinomio les por tramos. 

* La representación gráfica del movimiento 
con opciones de imagen seriada y repre- 
sentación de trayectorias, así como la 
evolución del tiempo de las variables 
cinemáticas contempladas (fig. 43). 

* La representación animada dei movimiento. 



Figura 43. Poces o de análisis cinemático tridi- 
mensional del movimiento (IBV). 


2) Las células fotoeléctricas. 

Las barreras de células fotoeléctricas per- 
miten registros directos y externos al sistema y 
el registro de fracciones de tiempo mediante 
la utilización de sistemas electrónicos que 
permiten detectar los cambios que se produ- 

5 Referencia del IBV. (Valencia) 


cen en una barrera luminosa (fig. 44). En 
muchas disciplinas atléticas resulta funda- 
mental conocerla velocidad con que se des- 
plaza el atleta dentro de un estrecho margen 
de error. 

El sistema de fotocélulas está constituido 
por un cronómetro gobernado por dos fotocé- 
lulas donde el error aproximado suele estar en 
torno a 1 centésima cada 70 segundos. 



Figura 44. Barreros de cé/uías fotoeléctricas. 


"A 


3) Plataformas dfh amo métricas. 

Las plataformas dinamo métricas (fig. 45) 
permiten medir las fuerzas externas que 
actúan sobre el cuerpo del atleta a partir del 
cual se puede realizar un análisis dinámico 
del movimiento. Los registros que se obtienen 
son enviados a un computador, que se 
encarga del tratamiento y lo representación 
gráfica mediante el software adecuado. 

Las plataformas que existen actualmente en 
el mercado ofrecen las siguientes posibilidades 
(fig. 46): 

* Representación de las tres componentes 
de la fuerza en función del tiempo. 

• Representación de las coordenadas del 
punto de aplicación de la fuerza en fun- 
ción del tiempo. 
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Figuro 45, Esquema de la plataforma dina- 
mométrica . pin asean IBV), 



Figura 46. Presiones sobre la plataforma de 
fuerza en squat jump. 


• Representación de las posiciones sobre el 
plano de la plataforma del punto de apli- 
cación de la fuerza. 

• Representación de los vectores de fuerza 
en tres dimensiones. 

• Salida numérica de resultados, así como 
de parámetros previamente estableci- 
dos. 

En muchos estudios, los registros obtenidos 
por medio de plataformas dinamomé tricas se 
complementan con registros obtenidos a 
través de filmación, en el mismo tiempo. 


4) AceJerémefros 

Los acelerómetros son registros directos al 
sistema basados en captadores que tradu- 
cen ia aceleración en una señal eléctrica en 
base a la fuerza de inercia que genera una 
masa sobre el captador de fuerzas, de 
acuerdo con la segunda ley de Newton (fig. 
47). En general, los acelerómetros sólo sumi- 
nistran información relativa a una dirección. 

El uso de acelerómetros directamente 
situados sobre los segmentos corporales del 
miembro inferior es muy frecuente en estudios 
de carrera y marcha. De este modo, es posi- 
ble conocer las aceleraciones de algunos 
puntos, en una determinada dirección, visua- 
lizando tanto la señal temporal como su con- 
tenido en frecuencias. 

Los equipos de acelerometría están cons- 
tituidos por: 

• Acelerómetros, 

• Equipo de telemetría. 

• Registrador. 


Figura 47. Presiones de aceleróme tría (Ensayo 
de marcha con aceleróme tros, IBV). 

5) Electromiografía (EMG). 

La electromiografía consiste en el registro 
de los potencíales de acción generados por 
la activación de las masas musculares al ser 
excitadas por las terminaciones nerviosas, los 
cuales pueden ser amplificados, monitoriza- 
dos y grabados. Para obtener dichos regis- 
tros. en el campo deportivo suelen utilizarse 
electrodos no invasivos o de superficie. Las 
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señales eléctricas se envían al ordenador por 
medio de radiofrecuencias generadas por el 
nivel de activación del músculo. 

Como en el caso de las otras técnicas de 
registro, es conveniente complementar la uti- 
lización de la electromiografío con el cine, el 
vídeo, y Ids plataformas de fuerza o electro- 
goniómetros, de forma sincronizada, con el 
fin de obtener una información más comple- 
ta de las causas que condicionan un movi- 
miento o una técnica dados. Al simultanear 
estas técnicas de registro se consigue una 
información más cualificada que ofrece 
datos cuantitativos acerca de la relación 
existente entre las fuerzas internas y externas 
durante la ejecución de un ejercicio, 

4 . 3 . 2 . Evaluación y control de la 

CAPACIDAD FÍSICA 

La mayor parte de los controles que se 
realizan al deportista están constituidos por 
pruebas que in forman sobre el nivel en que se 
encuentran sus capacidades físicos, tanto la 
general como la especial, para obtener un 
rendimiento concreto. Dichas pruebas consis- 
ten en la aplicación de determinadas 
baterías de tests, los cuales han sido previa- 
mente validados experímentalmente como 
instrumentos de medida estandarizados. 

En muchos casos, estas pruebas se reali- 
zan en el laboratorio y requieren un instru- 
mental complejo que sólo es accesible a 
través de los centros de alto rendimiento, 
laboratorios de evaluación Medicodeportiva 
y otros similares. Sin embargo, también existen 
instrumentos de medición que cumplen ios 
niveles de fiabilidad necesarios y son de más 
fácil acceso pudiendo ser utilizados directa- 
mente en las pistas y canchas de entrena- 
miento por los propios técnicos deportivos, 

A continuación presentaremos los siste- 
mas e instrumentos de evaluación más utiliza- 


dos actualmente para realizar el control de 
las capacidades físicas fundamentales; resis- 
tencia, fuerza, velocidad y movilidad articular. 

4,3,2, 1, Control de la resistencia 

La cualidad resistencia es fundamental 
para la obtención de rendimiento en cual- 
quier modalidad deportiva. Algunas especia- 
lidades deportivas basan sus esfuerzos en esta 
cualidad física. Éste es el caso de los medio- 
fondistas y fondistas en atletismo, maratho- 
nianos, ciclistas, esquiadores de fondo, etc, 
Pero no existe modalidad deportiva que no 
utilice la resistencia como un elemento bási- 
co en su ejecución. La repetición de gestos 
con la mayor eficiencia posible requiere siem- 
pre la existencia de unas mínimas condicio- 
nes de resistencia. 

Por ello, la resistencia se valoro en fundón 
del régimen de trabajo y de exigencia que la 
actividad deportiva plantee en el plano 
biológico. Asi encontraremos los siguientes 
términos de referencia: 

• Valoración de la capacidad aerobia, 

• Valoración de la capacidad anaerobia. 

• Consumo máximo de oxígeno 

• Sistemas de aporte de oxígeno (SAO). 

Con la intención de simplificar la enorme 
complejidad que rodea las pruebas de con- 
trol de la resistencia vamos a presentar algu- 
nas de ios tests más conocidos en el contexto 
del rendimiento deportivo. Así, pasaremos o 
revisar diferentes pruebas estandarizadas que 
clasificaremos en función de su ámbito de 
aplicación: 

• Pruebas basadas en la frecuencia car- 
díaca (FC). 

• Pruebas de laboratorio. 

• Pruebas de campo. 
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Tiempo del ejercicio en seg 


A) Pruebas basadas en la frecuencia 
cardíaca 

La FC es el principal factor de regulación 
del gasto cardíaco, del cual depende el con- 
sumo de 0 2 . Su medición y control permiten 
evaluar indirectamente el nivel energético 
del trabajo realizado en el entrenamiento 
una vez conocido el esfuerzo solicitado al 
corazón. Entre las pruebas más co nocid as 
para valorar la aptitud física a través de la FC 
encontramos: la prueba de Harvard [step 
test), la prueba de Tuttle y la prueba de Ruffíer 
Dlkson. 

al) Prueba de Harvard (step-up) 

Descripción: esta prueba mide la adapta- 
ción del pulso a un ejercicio consistente en la 
subida y bajada de un escalón. Se sube y 
baja un escalón de 50 cm de altura a un ritmo 
de 30 ciclos completos por minuto durante el 
mayor tiempo que se resista: no más de 5 
minutos y subiendo siempre con el mismo pie. 
El ritmo de subidas se puede controlar 
mediante un metrónomo. Inmediatamente 
después de finalizado el ejercicio, el deportis- 
ta se sienta y se toma el pulso, pudiéndose 
hacer de dos formas: forma lenta y rápida. 
Forma lenta: se toma el pulso durante 
periodos de 30 segundos de duración cada 
uno; el primer periodo al minuto de finalizado 
el ejercido; el segundo a los dos minutos y el 
tercero a los cuatro minutos. El índice de efi- 
ciencia [le] se calcula de la siguiente forma: 

Tiempo del ejercicio en seg 

le xlOO 

2(5uma de los fres valores del pulso) 

Forma rápida: se toma el pulso una sola 
vez durante 30 segundos, al minuto de finali- 
zado el ejercicio. En este caso el índice de 
eficiencia se calcula de lo siguiente forma: 


5,5 valor del pulso final 

Valoración de la prueba 


Forma lenta 


Menos de 55 Eficiencia mala 

De 55 a 64 , Promedio bajo 

De 65 a 79 , Promedio alto 

De 80 a 90 Promedio bueno 

Más de 90 Excelente 

Forma rápida 

Menos de 60 Malo 

De 60 a 90 , , Mediano 

Más de 90 Bueno 


a2} Prueba de Tuttle. 

Se basa en que para un determinado 
número de escalones, una persona menos 
capacitada físicamente tiene un ritmo de 
pulso durante los dos minutos inmediatos al 
final del ejercicio más elevado que el obteni- 
do por otra persona con mayor capacidad 
física. El número total de pulsaciones después 
del ejercicio dividido por el pulso en reposo se 
llama "relación de pulso" y la eficiencia 
cardíaca se valora deterrminando la canti- 
dad de ejercicio requerido para obtener una 
relación de pulso de 2,5. 

Descripción: para la realización de la 
prueba se siguen los siguientes pasos: 

1} Toma del pulso al sujeto en posición de 
sentado. 

2) El sujeto realiza 20 ascensos y descensos 
completos durante 1 minuto a un escalón 
de 33 cm de altura [20 escalones los hom- 
bres y 15 las mujeres). 

3) Inmediatamente después de finalizar se 
sienta y se le toma el pulso durante 2 
minutos. 
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4) El pulso total contado durante estos dos 
minutos se divide por el pulso en reposo, a 
lo cual se denomina primera relación de 
pulso (r¡). 

5} El sujeto permanece sentado hasta que su 
pulso vuelve a la normalidad (valor en la 
primera toma), 

6) De nuevo se repite la prueba durante un 
minuto, pero ahora subiendo de 35 a 40 
escalones completos (anotar el número 
de escalones subidos), 

7) Al finalizar este ejercicio el sujeto se sienta 
y se le toma el pulso durante dos minutos. 

8 ) E! pulso obtenido en estos dos minutos se 
divide por el pulso en reposo, obteniéndo- 
se de esta manera la segunda refacían de 
pulso (r 2 ). 

9) Se calcula el mínimo de escalones nece- 
sarios para obtener una relación de pulso 
de 2,5 mediante la siguiente fórmula: 

fS 2 -Sj} x (2,5 -q) 


! S 0 : Numero de escalones necesarios para 
lograr un índice 2,5. 

S*: Numero de escalones en la primera 
prueba, 

S 2 : Numero de escalones en la segunda 
prueba. 

R } : Primera relación de pulso. 

R 2 : Segunda relación de pulso. 


Valoración: 

Muchachos de 10a 12 años = 33 
Muchachas de 13 a 19 años = 30 


Hombres, ........ 29 

Mujeres.. ...= 25 


a3) Prueba de Ruffler-Dikson 

La pruebo de Ruffler-Dikson mide la resis- 
tencia cardíaca al esfuerzo y su característica 
fundamental es ser una prueba rápida que 


requiere un esfuerzo mediano accesible a Iq 
mayoría. 

Descripción: para la realización de la 
prueba se siguen los siguientes pasos: 

1) Se toma el pulso en reposo durante 15 
segundos (P) 

2} El sujeto realiza 30 flexiones sobre las extre- 
midades inferiores durante un tiempo de 
45 segundos. 

3) Se toma el pulso durante 15 segundos 
nada más finalizadas las flexiones [P’). 

4) Un minuto después de acabado el ejerci- 
cio se vuelve a tomar el pulso durante 
otras 15 segundos (P”). 

5) Con todos los datos se calcula el índice de 
la prueba con la siguiente fórmula: 

(P+p’+p' T ) - 200 


Valoración 

De 10a 15o más ... 

De 5 a 1 0 

De 1 a 5 

Menos de 1 

3. Pruebas de laboratorio 

El indicador que con mayor precisión y 
fiabilidad determina la capacidad aerobia 
de un sujeto es el consumo máximo de oxíge- 
no. Con esta prueba se evalúa la capacidad 
de esfuerzo del corazón, de la circulación 
sanguínea, la respiración y el metabolismo. 
Con esta prueba se mide lo cantidad máxi- 
ma de oxígeno que una persona puede utili- 
zar durante la realización de un ejercicio de 
esfuerzo máximo. Más concretamente, lo 
cantidad máxima de oxígeno que se puede 
absorber por minuto durante un trabajo diná- 
mico pesado dirigido a grandes grupos mus- 
culares. 


....Malo 

...Mediano 
........ Bueno 

.Muy Bueno 
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Para personas normales de 20 a 30 años, 
de edad los valores se sitúan en torno a los 3 
l/min para hombres y 2 l/min para mujeres. En 
el caso de deportistas de elite que realizan 
esfuerzos de resistencia, los valores se sitúan 
en ó l/min para los hombres y en los 4 l/min 
para las mujeres. 

Descripción: la prueba (fíg. 48) se realiza 
en el laboratorio y consiste en que el sujeto 
realice un ejercido de máxima exigencia físi- 
ca (prueba de esfuerzo), generalmente en 
una cinta erg ométrica con fuerza motriz o en 
un clcloergómetro. El ejercicio se realiza 
siguiendo un protocolo previamente estable- 
cido de cargas que llevan al sujeto a una 
situación límite. 

Mientras el sujeto realiza el ejercicio se 
toman una serie de datos para los cuales se 
necesita disponer del siguiente instrumental: 

* Equipo para análisis de gases. 

* Equipo para ia medición de la ventila- 
ción. 

* Soffware para calcular el TO^máx. 



Figura 48. Realización de una prueba de 
esfuerzo en lab ora fono pora medir el Vo 2m áx 


* Equipo para medir la tensión arterial. 

* Instrumentos de control de la frecuencia 
cardíaca (ECG, telemetría). 

* Sistema de análisis metabólíco. 

Valoración: (fuente: González y Rublo, 1 990) 
Presentaremos algunos ejemplos sobre los 
valores alcanzados por deportistas de elite 
españoles en diferentes modalidades deporti- 
vas para que sírva de orientación: 


DEPORTE 

Y0 2 (l/min) 

VÜ 2 (ml/kg/mín) 

TRABAJO(W) 

PESO 

Atletismo velocidad 

4,16 (7,04) 

5B,41 (2,09) 

353,19 (23,89) 

71,19 

Atletismo medio fondo 

4,60(0,27) 

67,82(3,47) 

415,21 (22,03) 

67,91 

Atletismo fondo 

4,42(0,18) 

71,63(2,68) 

382,07 (15,30) 

ól r 80 

Atletismo saltos 

4,46 (0,47) 

59,25(3,07) 

376,80 (36,80) 

75,24 

Baloncesto 

4,11 (0,27) 

51.97(2,85) 

387,73 (32,46) 

79,86 

Ciclismo fondo 

5,27(0,21) 

75,45(2,45) 

491,59 (13,31) 

69,79 

Gimnasia artística 

3,00 (0,40) 

56,82(2,06) 

218,23 (39,18) 

55,93 

Jado 

4,50(0,18) 

56,11 (3,32) 

400,80(24,64} 

81,31 

Notación 

4,47 (0,20) 

62,69 (1,49) 

359,83 (21,04) 

7Uó 

Piragua, canoa 

5,25 (0,28) 

69,37(3,30) 

433,57 (31,98) 

75, Bó 

Remo 

4,5! (0,17) 

61,89(2,63) 

342,29 ( 5,83) 

74,00 

Voleibol 

4,52 (0,12) 

55,73(1,42) 

405,87(29,07} 

81,19 
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El consumo máximo de 0 2 se mide direc- 
tamente, mientras que la capacidad aerobia 
máxima se mide indirectamente a través de 
una cantidad extrapolada de un nomograma 
(Ástrand-Rhyming) + Existen diversos protocolos 
para determinar el ^Ó^máx V todos ellos cen- 
tran la atención en los incrementos de la tasa 
de trabajo hasta que el sujeto alcanza una 
situación límite de esfuerzo. 

C. Pruebas de campo 

Las pruebas de campo permiten acercar- 
se a las situaciones con las que se encuentra el 
deportista en la competición. En la bibliografía 
específica se pueden encontrar pruebas para 
valorar la capacidad de resistencia que tratan 
de cumplir con el mayor número de condicio- 
nes de las acciones deportivas en los ámbitos 
temporales, espaciales, mecánicos y funcio- 
nales. Las pruebas de campo nos permiten 
medir, de forma directa o indirecta, la capaci- 
dad aerobia del sujeto, más concretamente, 
el sistema de aporte de oxígeno (SAO). 

A continuación pasaremos a presentar 
algunas de las más representativas por su 
capacidad de adaptación a un número 


amplio de disciplinas y también por la facili- 
dades que ofrecen para ser aplicadas en las 
canchas y pistas de entrenamiento: test de 
Cooper, course navette, CAI test y el test de 
Conconi, 

el) Test de Cooper 

El test de Cooper, o también conocido 
como test de los 12 minutos, es una prueba 
directa para determinar la capacidad aero- 
bia de una persona. Por la sencillez de su apli- 
cación tiene la ventaja de poder medir a la 
vez a varios sujetos sin necesidad de utilizar 
instrumental sofisticado para su control. Los 
estudios desarrollados en su aplicación le 
conceden un nivel de validez, en relación 
con los valores de V0 2máx de entre r= 0,24 y 
0,94 ¡Cazorla, 1990), 

Descripción: la prueba se realiza en una 
pista de atletismo y consiste en medir los metros 
que son capaces de correr los sujetos objeto 
de la prueba en un tiempo de 12 minutos. 

Valoración: para establecer el valor 
correspondiente del a partir del resul- 

tado obtenido en el test de Cooper se debe 
aplicar la siguiente ecuación: 


Tabla 1 1 . Valores deJ test de Cooper en función de ía edad y sexo (adaptado de Garda 
Manso y coi). 


NIVEL SEXO 13-19 onos 20-29 años 30-39 años 40-49 anos 50-59 oños > 


Muy malo 

H 

<2.100 

<1950 

<1.900 

<1.850 

<1.650 

<1.400 

M 

<1,600 

<1550 

<1.500 

<1.400 

<1.350 

<1,250 

Malo 

H 

2,100-2.200 

1.950-2.100 

1 900-2.100 

1. 850-2.000 

1.650-1.850 

1.4004,650 

M 

1600 1.900 

1.550-1,800 

1 500-1.700 

1.400-1.600 

1.350-1.500 

1,2504 400 

Medio 

H 

2.200-2.500 

2.100-2.400 

2.100 2.350 

2.000-2.250 

1.850-2 100 

1.6504,950 

M 

1.900-2.100 

1 .800-1 .950 

1,700-1.900 

1.600-1.800 

1.500-1 700 

1.400-1,600 

Bueno 

H 

2,500-2.750 

2400-2650 

2.350-2.500 

2.250-2500 

2.100-2-300 

1.950-2.150 

M 

2,100-2.300 

1950-2150 

1.900-2.100 

1.800-2 000 

1.700-1-900 

1.600-1.750 

Muy bueno 

H 

2.750-3.000 

2,650 2.850 

2.500-2.700 

2.500-2.650 

2.300-2.550 

2.150-2.500 

M 

2.300-2450 

2,150-2.350 

2.100-2.250 

2.000-2.150 

1.900-2.100 

1.750-1.900 

Excelente 

H 

>3.000 

>2 850 

>2.700 

>2.650 

>2.550 

>3.000 

M 

>2.450 

>2.350 

>2.250 

>2.150 

>2.100 

>2.450 
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V0 2 moK (ml/kg/mln) - 22,351 x distancia (km) 
- 1 1 ,288 

Como alternativa para su valoración, 
Howald establece otra ecuación de referen- 
cia: 

V0 2m ¿ x (ml/kg/mln) = distancia x 0,02 - 54 

En la tabla 1 1 se muestran valores corres- 
pondientes a sujetos normales de diferente 
edad y sexo. 

c2) Course Navette (tabla 12} 

Se conoce también como test de Luc 
Léger (1981) y se utiliza para determinar la 
capacidad aerobia del sujeto de forma 
directa. Aunque se presenta como un test 
adecuado para medir la capacidad aerobia 
en sujetos de bajo a medio nivel de condi- 
ción física, la verdad es que el nivel de exi- 
gencia es relativamente elevado, especial- 
mente en los últimos pal/eres de la prueba. 

Descripción: ef test consiste en recorrer 
tramos de 20 metros de carrera o velocidad 
creciente cada paí/er, estando el ritmo de 
carrera indicado mediante señales sonoras. El 
^G> 2 máx. se calcula a partir de la velocidad 
alcanzada por el sujeto en el último pai/'er 
que fue capaz de soportar y después de apli- 
car las siguientes ecuaciones: 

Sf0 2 (ml/kg/mln) = 5,857 x velocidad (km/ti) - 
19,458 

En los jóvenes de 8 a 19 años de edad, de 
ambos sexos, se aplica la siguiente ecuación: 

Sf0 2 (ml/kg/min) = 31,025 + (3,238 x V)- (3,248 x E) 
+ (0,1536x V x E) 


TABLA 1 2. Equivalencias teóricos en la course 
navette respecto del V0 2m áx ( r=G,84l , 


DI 


TIEMPO 

VELOCIDAD 

km/h 

VOjHiá* 

Seg/20 m 

V 

7,58 

24.5 

9,693 

A 

8,70 

31,5 

8,276 

6" 

9,30 

35,0 

7,744 

8' 

9,90 

38,5 

7,276 

10' 

10,49 

42 

6,862 

12‘ 

11,29 

45,5 

6,492 

W 

12,29 

52,5 

5,860 

w 

12,88 

56,0 

5,589 

20 1 

13,48 

59,5 

5,341 

22' 

14,08 

63,0 

5,114 

24- 

14,68 

66,5 

4,9906 

26- 

15,27 

70.0 

4,714 

28' 

15,8? 

73,5 

4,537 

30 1 

16,47 

77,0 

4,372 

32' 

17,07 

80,5 

4,219 


c3) CAT test (fig. 49 y tablas 12, 12a y 12b) 
(Chanon y Stephan, 1 985) 

El CAT test es una prueba que permite 
determinar de forma indirecta el índice de 
V0 2m áx, ia intensidad de trabajo para desa- 
rrollar la PMA sobre distancias de 300 a 1 .000 
metros, los umbrales aerobios y anaerobio, y 
la curva de recuperación de Ja frecuencia 
cardaca. 

Descripción: consiste en la realización de 
tres pruebas de intensidad y, en ocasiones, 
también con distancia creciente en función 
de la capacidad del sujeto evaluado: las 
pruebas están separadas entre sí por perío- 
dos de 10 min de recuperación, 

• La primera distancia se debe efectuar en 
ó - Smin [800, 1 .000, ó 2.000 metros) y a un 
ritmo equivalente a i 40 p/m. 

* La segunda distancia se realizará tam- 
bién en 6 - 8min (800, 1 ,000 ó 2,000 m) y a 
una intensidad de 1 60 p/m. 
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Figura 4?. Represenfodón gráfica 
de un CAT-test. (Adaptado de 
Gordo Manso et ai.) 


* La tercera distancia es la que correspon- 
de al índice TO2max y se correrá al máxi- 
mo de posibilidades con una frecuencia 
igual a la FC máxima. La distancia varía 
en función del nivel y especialidad: 3.000 
para corredores de fondo de categoría 
masculina; 2,000 m para fondistas feme- 
ninas o deportistas masculinos de espe- 
cialidades deportivas con alto compo- 
nente aerobio; de 1 .500 m para fondistas 
de nivel medio, jóvenes o deportistas en 
los que el componente aerobio sea más 
bajo: y de 1 .000 m para deportistas prin- 
cipiantes o sujetos con bajo ni ve i de con- 
dición física. 

* Al final de la última serie se toma el pulso 
en los 30 segundos iniciales de los siguien- 
tes cinco minutos. 


Tabla 12a. Distancias, FC y tiempos en eJ Caí 
test. 


Distancia 

FC 

Tiempo 

1.000 

140 lat/min 

5 00 ' 

1.200 

160 lat/min 

448' 

3.000 

195 lat/min 

8 55" 


Tabla 12b . Determinación det índice V0 2m á * 
en ei CAT (Chanon & Stephan, 1985). 


PALIERES DE 2 o 


ÍNDICE VO^mdx 
(ml/kg/min) 

t- 1.500 

r-2.000 

t-3.000 

81,5 

3,46 

5,15 

8,15 

79,6 

3,53 

5,25 

8,30 

76,2 

4,00 

5,34 

8,45 

74,3 

4,03 

5,40 

8,55 

72,6 

4,11 

5,50 

9,10 

70,9 

4,13 

6,00 

9,25 

68,0 

4,25 

6,10 

9,40 

66,6 

4,33 

6,20 

9,55 

64,5 

4,41 

6,30 

10,15 

62,4 

4,50 

6,44 

10,35 

61,6 

5,00 

6,58 

10,55 

60,1 

5,09 

7,10 

11,15 

58,1 

5,21 

7,27 

11,40 

56,4 

5,33 

7,43 

12,05 

54,8 

5,44 

7,59 

12,30 

53,0 

5,58 

8,18 

13,00 

51,2 

6,13 

8,40 

13,35 

50,0 

6,3 

9,00 

14,05 

48,9 

6,45 

9,24 

14,40 

46,8 

7,05 

9,49 

15,20 

44,7 

7,24 

10,28 

16,15 

43,0 

7,45 

10,55 

1 7,05 

41,0 

8,10 

11,30 

17,50 

39,4 

8,35 

12,03 


37,6 

9,02 

12,35 

- 

36,3 

9,35 

13,25 

- 

34,7 

10,10 

14,15 

- 

33,1 

10,45 

- 

- 


Valoración: con los datos que se obtienen 
se realiza la gráfica velocidad/FC En la figura 
siguiente se muestra un ejemplo correspon- 
diente a un corredor con una mejor marca en 
3.000 m de 8'30'\ de 25 años de edad [FC 
máx = 220 - edad). 


200 m 



El índice del ^0 2máx se determina a partir 
de la observación de los datos contenidos en 
lo siguiente tabla; 


Tabla 13 . Valoradón dei test de Cancón! o 
partir de ía velocidad máxima alcanzada. 


1 NIVEL 

VELOCIDAD 

Muy malo 

9,0 km/b 

Mulo 

10,0 km/h 

Aceptable 

12,0 km/h 

Excelente 

14,0 km/b 

Atleta bueno 

19,0 km/h 

Record maratón 

24,0 km/h 


c4) El test de Conconi {Tabla 13) 

Ei test de Conconi (1982) es una prueba 
para la determinación del umbral aerobio- 
anaerObio de forma indirecta. Está basado 
en la idea del crecimiento lineal de la fre- 


cuencia cardiaca a medido que aumenta la 
intensidad del esfuerzo, hasta que se estabili- 
za aunque la intensidad deí esfuerzo siga cre- 
ciendo. Por su forma de aplicación resulta 
una prueba fácil de ejecutary bastante prác- 
tica. Por ello es frecuentemente utilizada por 
muchos técnicos de diferentes modalidades 
deportivas. 



Figura 50 . Resultados del test de Conconi en 
un corredor de obstáculos. (Adaptado de 
Rojoetaí. t 1988). 


Descripción: el protocolo elaborado por 
Conconi para un test de carrera se realiza en 
una pista de atletismo de 400 metros. El sujeto 
debe incrementar la velocidad de carrera 
cada 200 metros hasta el agotamiento. El 
tiempo total de carrera debe estar entre 1Q 1 y 
!2\ y la distancia total recorrida entre 2.400 y 
3.200 metros. El instante en que cesa la line ca- 
lidad o deflexión de ¡a FC determinará el 
umbral. Las posibilidades de control de esta 
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pruebo han sido mejoradas con el paso del 
tiempo. Asi, por mediación de sistemas 
electrónicos se puede establecer un sistema 
de ayudas sonoras para marcar la cadencia 
de la carrera cada 25 metros con el fin de 
que el deportista mantenga el ritmo de carre- 
ra adecuado en cada instante. Asimismo, es 
necesario disponer de sistemas para el con- 
trol de la FC como son los pulsómetros del tipo 
sport-tester, así como un sistema informático 
para reflejar los resultados obtenidas. 

Como un ejemplo práctico, la figura 50 
muestra los resultados obtenidos por un atleta 
de etite especialista de 3.000 metros obstácu- 
los en el que se ha utilizado el protocolo com- 
plementaria de Bueno y Dolezel (Progr: 
IDOLYMP V.2, 1986] y a partir de ios cuates se 
podría ordenar el plan de entrenamiento 
para diferentes ritmos de carrera. 

De los datos obtenidos en el test Conconi 
expuesto en la figura 50 se desprende que el 
umbral aerobio-anaerobio se sitúa en 2 P 5Q" 
en 1 ,000 metros (165 p/m a 2ri7ó km/hj. Así, 
el entrenamiento podría orientarse en los 
siguientes términos: 


Latidos 

Ritmos 

Tiempo 

% ? 

150 

lento 

3'50”a3 30" 

hasta 70 

155 

medio 

3 arositr 

75 

160 

rápido 

3'QTnrar 

80 

165 

rápido T 

2 50 

85 

170 

rápido "IT 

240' 

90 

1 

>175 

rápido *C 

<2 40 ' 

>90 


4.3»2.2. Control de la fuerza 

En el contexto del deporte, los métodos e 
instrumentos de medición para el control de 
la cualidad fuerza se aplican en fundón de 
sus diferentes manifestaciones: activa (máxi- 
ma dinámica y explosiva), y reactiva (etásti- 
c o-expl o si va , ref I ejo-e I ásti co-exp I o si v a ) ( Vi- 
ttoá 1988, modif, Vélez, 1990), 


T 


TABLA 14. Equivalencias entre RM y porcenta- 
je de la carga máxima. 


Repeticiones 

% respecto a la carga máxima j 

1RM 

100% 

2RM 

95%(+/-2) 

m 

90%{+/-3) 

m 

81% (+/-4) 

5RM 

78% (+7-5) 

6RM 

74% (+M) 

7RM 

70%(+/-7) 

m 

65% (+/-8) 

9RM 

61% (+/-9) 

1ÜRM 

61%{+/-1D] 

11 RM 

57%[+Hl) 

12RM 

53%(+/-12) 


1) Métodos de canfTol de la fuerza máxima 

Los niveles de fuerza máxima del deportis- 
ta se valoran a partir de los indicadores de 
fuerza absoluta y fuerza relativa. La fuerza 
absoluta, entendida como la capacidad 
muscular para vencer una resistencia máxima 
y !a fuerza relativa entendida como f I valor 
de la fuerza absoluta en función del peso cor- 
poral. 

A) Trabajo con sobrecargas 

La forma más conocida y utilizada para 
determinar los valores de la fuerza máxima 
dinámica para determinados grupos muscu- J 
lares es el de la determinación de la carga a 
una repetición máxima (1RM). En la tabla 14 
se muestran las equivalencias existentes entre 
el valor de RM y los porcentajes con respecto 
a la carga. Coma puede comprobarse en ios 
datos contenidos en la tabla, ei número de 
repeticiones máximas que se pueden realizar 
con una carga aumentan a medida que dis- 
minuye ésta. 

los ejercicios o movimientos más utilizados | 
para valorar los trabajos con sobrecargas 
(trabajo con barra y discos de pesas) son los 
siguientes: 
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* Squat en sus diferentes variantes (com- 
pleto: medio, etc.). 

* Pectoral o press de banca. 

* Pu llover. 

* Arrancada. 

* Peso muerto, 

* Cargada, 



Figura 51 . Test de fuerza ísométrica de exten- 
sión de miembros inferiores, ¡adaptado de 
Aguado y coL 1997. 


B) Tests Isométrlcos 

El valor de la fuerza máxima iso métrica es 
otro de los indicadores más importantes a 
través de los cuales se evalúa el nivel de fuer- 
za de los deportistas. Sin embargo, conviene 
destacar que para ta realización de estos 
tests isométricos (fig. 51] con e! máximo grado 
de fiabilidad y precisión se requiere la utiliza- 
ción de instrumentos de medida bastante 
sofisticados. Más concretamente, se necesita 
disponer de un transductor de fuerza como es 
el caso de las células de carga, y también de 
un soporte informático adecuado para lo 
recogida de datos y su posterior tratamiento. 
Las células de carga permiten medir las fuer- 
zas de tracción que ejerce un sujeto sobre un 
mecanismo preparado para tal efecto. 

Para este tipo de pruebas, además de las 
cuestiones que se deben tener en considera- 
ción desde el punto de vista metodológico, 
conviene destacar dos aspectos fundamen- 
ta Jes: por un lado, la duración de ía contrac- 


ción y por otro, el número de repeticiones 
que hay que realizar. Para alcanzar la FMI 
(fuerza máxima ísométrica), es necesario que 
la duración de la contracción esté entre 3 y 5 
seg. Se ha demostrado que el 90% de la FMI 
se alcanza a los 2 seg (Hakkinen y col, 1985), 
aunque este valor puede variar en función 
del sujeto, el nivel de fuerza, la experiencia, el 
número de contracciones máximas realiza- 
das, etc. 

La medición de la fuerza ísométrica per- 
mite acceder a una información amplia acer- 
ca det pico máximo de fuerza, como es el 
coso de los siguientes indicadores: 

• Picos máximos de fuerza. 

• Picos puntuales de fuerza. 

* Grados de fuerza, 

• Impulsos de fuerza. 

* Fatiga de fuerza por contracción. 

* Fatiga de fuerza en función del número 
de repeticiones y la duración de la recu- 
peración. 

Las curvas fuerza-tiempo resultantes de 
una contracción máxima constituyen una 
referencia capital a la hora de valorar la con- 
dición de fuerza. La figura 52 muestra una 
curva fuerza-tiempo típica de la que se obtie- 
ne una información decisiva de los efectos 
del entrenamiento: 



Figura 52, Curva de fuerza-tiempo de una 
con fracción Ísométrica máxima. 


Control y evaluación del entrenamiento ■ 99 




Figura 53. Distintos tests de lanzamientos. 


C) Eleclíomiog rafia. 

La electroml agrafía consiste en el registro 
de los potencíales de acción generados por 
la activación de las masas musculares al ser 
excitadas por las terminaciones nerviosas, las 
cuales pueden ser amplificadas, monitoriza- 
das y grabadas. Para obtener dichos regis- 
tros, en el campo deportivo suelen utilizarse 
electrodos no invasivos o de superficie. Las 
señales eléctricas se envían al ordenador por 
medio de radiofrecuencias generadas por el 
nivel de activación del músculo. 

El análisis de la respuesta eléctrica de una 
contracción muscular nos permite estudiar 
también diferentes aspectos relacionados 
con la fuerza velocidad, como es el caso de: 
latencia del EMG (LEMG), latericia del dina- 
mograma (Ldin); tiempo de transduceíón 
electromecánica (Tte); fuerza del primer pico 
(FPP); tiempo deí primer pico (Tpp); fuerza 
máxima (FM); tiempo de fuerza máxima (Tfm); 
tiempo de relajación del EMG (TrEMG); laten- 
cia del dínamograma (Lr Din): tiempo de rela- 
jación del dinamograma (Tr); fuerza de relaja- 
ción (Fr) (Alonso, 1988). Y a partir de estos 
parámetros se determinan los siguientes coe- 
ficientes: 

* Coeficiente de explosividad = Fpp / {Tpp + Tfe) x P 

* Grado de fuerza máxima = Fm / Tfm x P 

* Coeficiente de relajación = Fr / Tr 


2) Métodos de control de la fuerza explosiva 
y reactiva (capacidad de salto) 

a) Test de lanzamientos 

Los tests de lanzamientos (flg. 53) añaden 
un carácter específico a las pruebas de con- 
trol de la fuerza-velocidad. Los tests deben 
tener una estructura dinámica lo más cerca- 
na posible al gesto específico que caracteri- 
ce el deporte de que se trate. En todo caso, 
existen determinados test de lanzamientos 
que, por su estructura, son adecuados para 
evaluar la fuerza velocidad de deportistas de 
diferentes modalidades. Como ejemplos de 
ellos, se pueden citar los siguientes: 

1. Balón medicinal (3-5 kg). 

2. Lanzamiento adelante con balón medici- 
nal a dos manos de frente [3-5 kg). 

3. Lanzamiento de frente por encima de la 
cabeza con dos manos con balón medi- 
cinal. 

b) Test de Zanon 

Objetivo: comparar la fuerza máxima 
concéntrica y la capacidad plíométrica. 

Criterio de control para la fuerza concén- 
trica: fuerza Relativa. 

1 RM en squat 

índice de fuerza concéntrica- 

Peso corporal 

Criterio de control para la capacidad 
plíométrica: salto vertical después de un salta 
hacía abajo. El deportista realiza un salto ver- 
tical después de un salto hacia abajo desde 
una altura de 20 cm. Después se realiza 
desde 30 cm de altura, y sí se mejora el resul- 
tado anterior se sigue Intentando desde altu- 
ras superiores (40, 50,,,. cm), hasta que la 
marca conseguida en el salto vertical dismi- 
nuya, De esta forma se obtienen dos resulta- 
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dos: el mejor resultado en el salto vertical y la 
altura desde la que se ha conseguido (fig 54). 
Precisamente, Zanon recoge como índice de 
fuerza ptíoméfrica ía aítura de caída último 
antes de que comience a disminuir el resulta- 
do en el salto vertical. 

A partir de estos criterios y normas de con- 
trol la comparación de la fuerza máxima 
concéntrica y la capacidad plíométrica se 
realiza siguiendo la siguiente dimensión: 


Fuerza relativo Mejor altura do caída (*) 

Fuerzo relativa ideal Altura de caída ideal {**) 

(*) Zonon lo establece ene I volar 2 
(") Zamjn lo establece en el valor 65 



Figura 55. Tésf de 5quat jump. 



El test de Zanon parte del principio de que 
estos dos valores deben ser iguales. Por ello, 
cualquier desequilibrio encontrado a favor 
de alguno de ellos pondría de manifiesto lo 
necesidad de mejorar los niveles de! que 
muestre el índice más bajo. 



Figura 5¿. Correlación entre SJ y el tiempo en 
recorrer 60 m r (Basco, Komi, Í98JJ, 
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c) Squat jump (SJ) 

Descripción: realizar un salto vertical par- 
tiendo de una posición semiflexionada de 
piernas (ángulo de flexión de las rodillas 90°) 
(figura 55). El movimiento requiere que las 
manos se fijen en las caderas para evitar 
impulsos añadidos y que el tronco se manten- 
ga lo más recto posible en la fase de descen- 
so previa al salto. 

Se mide el salto obtenido a través de los 
elementos propios del test de Abafakov. El 
test de squat jump suele complementarse 
con el uso de plataformas de fuerza y estu- 
dios electromiográficos con el fin de analizar 
y obtener una información más profunda 
acerca del funcionamiento muscular. 

En la figura 57 se muestran los resultados 
obtenidos por Sosco al evaluar los resultados 
deí test de squat jump en deportistas de dife- 
rentes modalidades. Como se podrá compro- 
bar se constata que los deportistas de prue- 
bas de esfuerzo prolongado, como es el caso 
de los mediofondistas, obtienen un resultado 
más bajo que los de especialidades de fuerza 
explosiva, como es el caso de los saltadores. 

Una de las variantes utilizadas del squat 
jump es el que se realiza con sobrecarga. 
Consiste en efectuar el test de squat jump 
con una carga correspondiente a su peso 
corporal sobre sus hombros (barra olímpica)* 


El anáfisis se realiza mediante la comparación 
entre los resultados obtenidos con y sin sobre- 
carga. Así, los resultados revelan la capaci- 
dad del deportista para movilizar una carga 
igual a su peso corporal de forma explosiva. 
En este test comparativo, los saltadores de tri- 
ple son los que consiguen los mejores resulta- 
dos (43,9%) , seguidos de los velocistas (40%) 
(Cometí!). 

d) il salto con contra moví miento (CMJ) 

Descripción: la ejecución del salto con 
contramovimiento es similar a la del squat 
jump. La diferencia entre ambos reside en 
que, en este caso, el atleta parte de posición 
de pie y ejecuta una flexión de piernas previa 
a la extensión (fig, 58). 

En este test se añade una fase excéntrica 
(negativa), con lo que su ejecución es mucho 
más cercana a las acciones que se producen 
en el deporte donde se combinan los tipos de 
contracción excéntrica, isométrica y concén- 
trica. 

Los registros de la actividad míoeléctrica 
demuestran que existe una actividad muscu- 
lar de intensidad débil a lo largo de la fase 
excén frica. 

En el terreno del control de la fuerza veloz 
del deportista, uno de los indicadores utiliza- 
dos es precisamente la relación entre los 

Figuro 57. Resultados de la 
dtfierencia CMJ-SJ en mujeres 
(Bosco). 
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Figura 58. Test de contramovimiento. 

resultados obtenidos entre estos dos test, el SJ 
y el CMJ, La diferencia de los resultados 
obtenidos ofrecen una Información objetiva 
de las cualidades elásticas de! deportista y, 
por tanto, de la capacidad pliométríca. 

e) Drop Jump 

Descripción: en su estructura recupera la 
idea de Zanon en e! test diseñado para eva- 
luar la relación entre la capacidad pliométri- 
ca y la Fuerza máxima concéntrica [fig. 59), 
En este caso el deportista debe saltar desde 
cinco alturas de calda que están estandari- 
zadas: 20, 40, 60, 80, y 100 cm. El deportista 
debe realizar tres ensayos a cada una de las 
alturas y se anoto la mejor marca (BDJ) y la 
mejor altura de caída. 

Para poder medir la mejor marca en el 
drop jump se utiliza el instrumental denomina- 
do "Ergojump” diseñado por Bosco (fig. 60). 
Se trata de un sistema que mide el salto verti- 
cal cogiendo como señal el tiempo de sus- 
pensión en el salto vertical, a partir del cual se 
obtiene ia elevación del centro de gravedad. 
Este sistema está compuesto por un tapiz 
conectado a un cronómetro. 

En la medida en que la fose excéntrica se 
ve aumentada en este test, los resultados que 



se obtienen de su aplicación son de una gran 
importancia para todos los deportistas y muy 
especialmente para aquellos que realizan 
acciones de fuerza explosiva en deportes ací- 
cllcos (tabla 15). 


Tabla 15. Resultados en drop jump en juga- 
dores masculinos de voieibol. 


ALTURA DE CAIDA 

EQUIPO FINLANDÉS 

EQUIPO SOVIETICO 

20 cm 

39,8 ±4,7 

38,0 ±5,7 

40 cm 

41 ,4 ±3,9 

42,4 ± 4,6 

60 cm 

4,07±5,1 

41 ,8 ±3,9 

80 cm 

38,5 ±5,6 

42,2 ±4,3 

100 cm 

37,6 ±4,9 

40,9 ±4,7 


Figura 50* Realización de la prueba del Ergo- 
Jump 

43,2*3. Control de la velocidad 

El control de la cualidad velocidad se rea- 
liza en función de los diferentes planos en que 
se manifiesta* Por un lado, se evalúa la velo- 
cidad de desplazamiento para movimientos 
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Figura 61. Manifestaciones de la velocidad 
(Adaptado de García Manso y coL 1996), 


cíclicos en carrera, cuyos resultados pueden 
aportar una información valiosa para cono- 
cer el nivel del deportista relativo a su capa- 
cidad coordinativa y su condición muscular 
en relación con el tipo de fibras dominantes. 
Por otro lado, es necesario considerar la vefo- 
cidad en movimientos o cíclicos. Esto es, la 
velocidad a la que el sujeto es capaz de eje- 
cutar los gestos deportivos fundamentales, 
movimientos encadenados y desarrollados a 
la máxima velocidad posible (fig. ó 1}. Y por 
último se evalúa el tiempo de reacción, esto 
es el intervalo de tiempo que separa la apari- 
ción del estímulo del comienzo de la respues- 
ta adecuada a dicho estímulo. 

A) Control de la velocidad de desplazamien- 
to (movimiento cíclico) 

La velocidad de desplazamiento depen- 
de, básicamente, de la condición muscular 
del sujeto y del tiempo de apoyo del pie en el 
suelo. Sin embargo, para evaluar el desplaza- 
miento en carrera hay que analizar, de forma 
integrada, dos elementos fundamentales 
como son fa frecuencia de los pasos y la 
amplitud de la zancada (fig. 62). 

Descripción: en primer lugar hay que esta- 
blecer la distancia característica para poder 


medir esta cualidad. En este sentido, se consi- 
dera que la distancia máxima para medir esta 
cualidad son los 60 m, A partir de los ÓO m los 
esfuerzos se consideran de Resistencia, Por 
tanto, las distancias más utilizadas para medir 
la velocidad de desplazamiento son 30, 40 o 
50 m. El sujeto se sitúa en la pista detrás de la 
línea de salida ya una señal sonora realizo la 
distancia elegida a la máxima velocidad posi- 
ble. La posición de salida puede variaren fun- 
ción de la formación o de la orientación 
deportiva dei sujeto. Así, se puede salir con 
salida baja con tacos en la forma atlética o 
desde la posición de pie con los pies separa- 
dos en línea, uno detrás de otro y el cuerpo 
ligeramente Inclinado, 

Medición: en su forma manual, el contro- 
lador pone en marcha el cronómetro a la 
señal sonora o al primer movimiento del 
deportista (generalmente el pie más retrasa- 
do] y lo para en el Instante en el que el sujeto 
pasa por la línea de meta. 


Figura 62. Realización de un control de la 
velocidad en carrera. 

Formas de registro automatizadas 

* Células fotoeléctricas (ver capítulo sobre 
análisis cuantitativo de la técnica). 

* Sistema de foto-finish. Está basado en tec- 

nología de cinematografía. Comenzó a 
popularizarse con ocasión de los Juegos 
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Olímpicos de México de 1968. Las gran- 
des competiciones atléticas han sido con- 
troladas siempre mediante este sistema, 
que como contrapartida negativa tiene 
los problemas asociados con el revelado 
de fas películas y la complejidad del pro- 
pio material. 

■ Sistema de video-finísh. Este sistema está 
suplantando a los sistemas de Foto-finish 
por su simplicidad a la hora de utilizarse y 
las capacidades de maniobra y posibili- 
dades que tiene en relación con el de 
foto-finish, El hecho de que el sistema de 
vídeo vaya conectado a un sistema 
informático permite un visíonado rápido 
de la carrera, osí como un mejor y más 
amplio almacenaje de los resultados en 
formatos CdRom. 

B) Control del tiempo de reacción 

Ef control del tiempo de reacción consti- 
tuye un elemento propio de especialidades 
en las que los deportistas deben efectuar una 
salida reaccionando a un estímulo, general- 
mente sonoro, pistola, pitido, etc. Los casos 
más característicos son la natación y el atle- 
tismo, En ambos deportes, y muy especial- 
mente en las pruebas de velocidad, el hecho 
de que el sujeto reaccione rápidamente al 
estímulo constituye un elemento decisivo 
para el rendimiento. En la prueba de ios TOO 
metros en atletismo, la reacción del atleta en 
Ja salida marca ya desde el principio diferen- 



Fígura 63. 7/em pos de reacc/ón en las solidas 
de pruebas de velocidad. 


das que son difíciles de recuperar en una dis- 
tancia tan corta. Cuando se trata de compe- 
ticiones en pista cubierta, en las que la dis- 
tancia que hay que recorrer es ó0 m, enton- 
ces esta capacidad de reacción se convier- 
te en uno de los parámetros de rendimiento 
más decisivos. 

En la figura 63 se presenta un hrstograma 
de frecuencias representativo de los tiempos 
de reacción realizados por los velocistas par- 
ticipantes en el Campeonato de Europa de 
Atletismo en Pista cubierta celebrado en 
Valencia en el mes de marzo de 1998 en la 
prueba de óQ m lisos masculinos. 6 Los tiempos 
que aparecen están medidos en milésimas 
de segundo. 


6 Estos tiempos fueron aportados por la organización técnica de los campeonatos y medidos gracias a sis- 
temas electrónicos incorporados a los tacos de solida (starting blocks). 
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4.4. ESPACIO PARA EL TRABAJO PERSONAL 
(REFERENCIAS DEL CAPÍTULO IV) 

A. ¿ERES CAPAZ DE RESPONDER A LAS SIGUIENTES PREGUNTAS? UTILIZA Y CONSULTA LAS REFE- 
RENCIAS BIBLIOGRÁFICAS RECOMENDADAS 


1 . ¿Qué diferencias existen entre control, evaluación, test y medida? 

2. ¿Qué vías existen para realizar la evaluación de la técnica deportiva? 
Diseña un proceso de evaluación y control a través de métodos y técnicas 
cualitativas. 

3 + ¿Cómo se puede evaluar la capacidad aerobia de forma indirecta? 
¿Qué características presenta esta forma de evaluación? 

4, Relaciona los métodos paro el control de la fuerza explosiva y reactiva y 
analiza las ventajas de cada uno de ellos para dos deportes diferentes que 
elijas al ozar imaginando las formas de relación más ventajosas para la evo- 
lución del rendimiento especifico de dicho deporte (ejemplos: fúttooi/nata- 
ción: atletismo /gimnasia artística: ballet/baloncesto). 

5* * ¿Con qué objeto se realiza la cuantificadón de las cargos de entrena- 
miento? Busca la planificación anual de un deportista en la bibliografía y 
extrae la cuantificadón de fas cargas utilizadas por periodos expresando en 
tablas y gráficos los resultados. 




B. AQUÍ TIENES ALGUNAS PROPUESTAS PRÁCTICAS DE TRABAJO 

■ Realiza una prueba práctica en campo del test de Cancón!. 

* Realizo un control de velocidad de carrera [crona, y/o células, y relaciona el tiempo regis- 
trado con el número de zancadas utilizadas para recorrer la distancia de referencia. 

* Realiza el seguimiento de un deportista de elite en un deporte individual a lo largo de una 
temporada y comprueba lo evolución del rendimiento. 

* Igual que el punto anterior, pero en este caso realizando el seguimiento a un sujeto perte- 
neciente a un deporte de asociación a lo largo de una temporada utilizando diferentes 
indicadores de rendimiento. 
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CAPÍTULO 5 

EJEMPLOS PRÁCTICOS DE 
PLANIFICACIÓN UTILIZANDO 
EL PROGRAMA “ENTRENADOR 4.0 


5.1. INTRODUCCIÓN 

E n los capítulos precedentes se han estu- 
diado todos aquellos aspectos que se 
deben conocer para abordar conve- 
nientemente la tarea de planificar los progra- 
mas de entrenamiento de los deportistas. 

En esta última parte vamos pues a descri- 
bir como podemos llevar a la práctica los 
conocimientos que sobre planificación 
hemos adquirido adaptándolos al deporte 
que en concreto nos interese. Para ello, pro- 
ponemos utilizar como herramienta el progra- 
ma Entrenador 4.0 que incluye la presente 
obra. Con este software se podrá no sólo pla- 
nificar el trabajo diario de tos deportistas, sino 
también controlar todos los demás aspectos 
del complejo proceso de entrenamiento. 

En este caso, como ejemplo de aplica- 
ción práctica de Entrenador 4.0 en el ámbito 
de una especialidad deportiva determinada, 
vamos a utilizar el diseño y los datos del fiche- 


ro llamado "Atletismo 11 que incluye el propio 
programa. 

Para poder seguir las explicaciones es 
necesario que instale en este momento el 
programa en su ordenador siguiendo las ins- 
trucciones del manual del usuario. Es reco- 
mendable asimismo leer por completo dicho 
manual, ya que le proporcionará toda la 
información necesaria para aprender su fun- 
cionamiento y moverse con soltura por las dis- 
tintas pantallas. 

5.2. UTILIZACIÓN DE ENTRENADOR 4.0 

Una vez concluido el proceso de instala- 
ción y de personalización de su copia. 
Entrenador 4.0 ya está listo para ser utilizado. 
Podrá observar que junto a los fcheros que 
componen la aplicación también se ha insta- 
lado el fichero "Atletismo.mdb” ai que se ha 
hecho referencia, que aparecerá en la car- 
peta “Datos", Éste es un fichero con datos 
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Figura 64. 


que, o modo de ejemplo, Incluye el progra- 
ma y que, como veremos seguidamente, 
puede ser utilizado para aprender el funcio- 
namiento del mismo. 

Para abrirlo seleccione con el ratón la 
opción "Abrir” del menú “Archivo" en la pan- 
talla principa!, o directamente presionando la 
combinación de teclas "Control + B". De esta 
forma, se podrá acceder a los datos que este 
fichero contiene. El nombre del fichero abier- 
to (junto con su ruta) aparecerá en la barra 
coloreada de lo parte superior de la pantalla 
como se muestra en la figura 64, 


En este caso, puede suponerse que los 
datos de este fichero pertenecen a un grupo 
de atletas de un grupo de entrenamiento o 
de un club de atletismo. 

Antes de pasar a describir tos aspectos de 
la planificación que este fichero nos ofrece 
debemos ocuparnos de algunas cuestiones 
importantes, 

5.2.1. Forma dé cuantificar las cargas 

Para controlar o poner en consideración 
cualquier aspecto del entrenamiento es 
necesario medirlo, es decir, cuantificarlo. 


Figura 65. 
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Figura 66, 

tomando una clara referencia con ia que 
poder comparar dichos aspectos, ya que 
ésto será la única forma de saber de forma 
objetiva la cantidad de trabajo que los atle- 
tas realizan. Por tanto, es lógico pensar en la 
necesidad de que el entrenador se plantee, 
de forma previa a elaborar cualquier progra- 
ma de entrenamiento, cómo va a medir el 
trabajo que realizarán sus atletas y qué crite- 
rios va a utilizar para ello. 

Este tipo de aspectos se puede observar 
en nuestro fichero de ejemplo, una vez abier- 
to, seleccionando la opción "índices de 
CuantificaciórV' del menú "Configurar”. Al 
seleccionarla aparecerá una pantalla [ver 
figura 65) en la que aparecerán todos los 
aspectos que se van a cuantificar en las 
sesiones de entrenamiento. 

El elemento principal de esto pantalla es 
una tabla con 64 casillas blancas agrupadas 
en 4 columnas. Las casillas que no aparecen 
en blanco corresponden a los aspectos que 
en el fichero de ejemplo se van a cuantificar 
en los planes de entrenamiento que incluye. 

Es conveniente señalar que una de las 
características más importantes de Entre- 
nador 4.0 es que cada usuario, cuando cree 
su propio fichero de datos, podrá introducir 
en esta pantalla los índices o aspectos del 
entrenamiento que a él particularmente le 


interese considerar. Ésta es una característica 
que le proporciona una gran flexibilidad al 
programa y libertad al usuario, ya que, de 
esta forma, puede ser utilizado en el ámbito 
de gran cantidad de especialidades deporti- 
vas diferentes* 

Como se puede observar en ¡a figura, en el 
fichero de ejemplo sólo aparecen definidos 
22, aunque en cada fichero de datos que se 
cree se podrán definir hasta 64 variables o 
aspectos del entrenamiento para cualificar- 
los y analizarlos. En las cuatro casillas superiores 
aparecen los nombres que se les han dado a 
cada uno de los cuatro grupos de índices, 
siendo también definibles por el propio usuario. 

Tanto los nombres de los grupos como los 
de cada uno de los índices que aparezcan 
en esta pantalla aparecerán automática- 
mente en las demás pantallas del programa. 
De lo misma forma, sí una vez definidos se 
desea cambiar el nombre de alguno podrá 
hacerse en la misma pantalla con el botón 
"Editar", pero teniendo en cuenta que tam- 
bién cambiarán en todas las demás pantallas 
en los que aparezca dicho índice, aunque 
esto no provocará ningún cambio en los 
datos numéricos almacenados bajo la anti- 
gua denominación [fíg. óó). 

Otro de los aspectos que será necesario 
definir e introducir en el programa de la 
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misma forma en que se ha descrito para el 
caso de los índices de cuantlficación son los 
tests que periódicamente deberán realizarlos 
deportistas para controlar su estado de forma 
a lo largo de la temporada y poder así ir ajus- 
fando la programación. 

Para observar los tests que se han incluido 
en el fichero de ejemplo se debe elegir la 
opción "Definir Tests" del menú "Configurar". 

En este caso, el usuario podrá definir 
hasta 15 tests diferentes que como en el caso 
anterior aparecerán en las pantallas corres- 
pondientes del programa. 

En el fichero de ejemplo "Atletismo.mdb' 1 
están almacenados los datos correspondien- 
tes a varios supuestos atletas pero, con el fin 
de simplificar la labor y reducir su tamaño, en 
¡o referente a los aspectos del entrenamiento 
sólo se han desarrollado los datos correspon- 
dientes a uno de ellos, concretamente de 
"Alberto Beltrán Llore ns"* 

Se supone que Alberto es un atleta 
Promesa cuya especialidad es 400 metros 
vallas. Sus datos personales se pueden ver en 
la pantalla de los datos personales de los 
deportistas (opción 11 Deportistas 11 del menú 
“Datos"). 

Su mejor marca personal en dicha prueba 
es 53,8 seg (ver datos de competiciones en la 
pantalla correspondiente) y el perfil de su 
forma se puede observar a partir de los mejo- 
res resultados obtenidos en los tests: 


Salto pies juntos: 

2.84 m 

Pentasalto: 

14.92 m 

50 m. L: 

6,3 seg 

1000 mi: 

2,52 mín 

Press^banca: 

72 kg 

Semiesquat: 

138 kg 

Squatjump [SJJ: 

0.59 seg 

C.MJ.: 

0.66 seg 


Cargada: 70 kg 

Arrancado: 58 kg 

Ya que la prueba de 400 metros vallas no 
existe en el calendario de pista cubierta, la 
programación se efectuará en un solo ciclo, 
aunque sin llegar a preparar específicamente 
la prueba de 400 metros lisos, realizará alguna 
competición en dicha prueba en el periodo 
invernal. 

En atletismo, la temporada de pista 
cubierta abarca desde principios de enero 
hasta finales de marzo, mientras que la de 
aíre libre comienza a finales de abril y se pro- 
longa hasta finales de julio. Por lo tanto, las 
competiciones más importantes en las que 
este atleta debe competir se sitúan a finales 
de ese mes. 

La programación se va a dividir en 4 pe- 
riodos de duración variable: 

1 . Periodo preparatorio: 4 semanas. Es un 
periodo en el que el objetivo principal es 
poner progresivamente el organismo en fun- 
cionamiento y activar los procesos de adap- 
tación tras el periodo vacacionol pora au- 
mentar convenientemente las cargas en el 
período siguiente. 

Un símil que se suele utilizar y que expresa 
muy bien el objetivo de este periodo del 
entrenamiento consiste en afirmar que duran- 
te este periodo se realiza el “rodaje" de la 
máquina para abordar el entrenamiento pro- 
piamente dicho en el periodo siguiente. 

2. Período extensivo: 20 semanas. Es el 
periodo en el que el atleta realiza una mayor 
cantidad de trabajo, 

3. Período precompetitivo: 8 semanas. 

4. Período competitivo: 8 semanas. 

Ejecute el programa "Entrenador 4.0" y 

abra el fichero llamado “Atletismo" situado 
en la carpeta "Datos". 

Para observar el contenido de los planes 
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Figura 67. 

de entrenamiento de este atleta utilizaremos 
la opción correspondiente del menú "Datos" 
("Planes de entrenamiento") (fig 67). 

Con esto aparecerá la pantalla corres- 
pondiente en la que se ve el contenido de los 
planes de enfrenamiento. 

Puede ir avanzando uno a uno los regis- 
tros con el control de la parte inferior de la 
pantalla hasta que aparezca el plan n° I del 
atleta "Alberto Beltrán" o bien puede buscar- 
lo directamente pulsando con el ¡ratón el 
botón "Buscar". 

En este último caso se borrará parcial- 
mente el contenido de la pantalla. Selec- 
cione el atleta de la lista desplegable de la 
parte superior derecha con el botón y pre- 
sione el botón “Gk". En este momento apare- 
cerá una nuevo lista con ios números de los 
planes de entrenamiento que el atleta selec- 
cionado tiene almacenados. 

Seleccione el n° 1 . Al presionar de nuevo 
el botón "Gk" aparecerán todos los datos del 
plan de entrenamiento seleccionado. 

Presione el botón “Fin búsqueda" para 
fijar el plan de enfrenamiento seleccionado, 

33 


Gomo se puede observar, este primer 
plan de entrenamiento ha sido realizado 
desde el 30 de noviembre de 1998 al 27 de 
diciembre del mismo año y pertenece al 
mesociclo preparatorio. 

Si desea observar el contenido de las 
demás sesiones de entrenamiento de dicho 
plan, debe presionar los botones correspon- 
dientes a los demás dias de la semana mar- 
cados con M, X, J, etc. Si lo hace, observará 
cómo a la vez que varía el contenido de la 
sesión también lo hacen las cifras correspon- 
dientes a la cuantlficación de las cargas de 
cada sesión. 

El análisis del volumen de enfrenamiento 
realizado durante el tiempo que se llevó a 
cabo este plan de entrenamiento se puede 
realizar bien en forma de gráfica o de informe. 

Vamos en primer lugar a construir la gráfica: 

Presione el botón "Informes..." y en la 
pequeña pantalla que aparece seleccione 
la opción "Gráfica" para que aparezca la 
pantalla correspondiente (fig. 68). 

En esta pantalla debe seleccionar al atle- 
ta a partir de cuyos planes de entrenamiento 
va a construir la gráfica. En este caso debe 
seleccionar a “Beltrán Llorens, Alberto” y pre- 
sionar el botón Ok. Seguidamente seleccione 
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Fig, ¿8: Pantalla para 
representar tas gráficas 
de tos cargas de entre- 
namiento , 


las fechas entre las que desea que se cons- 
truya la gráfica, es decir, “30/1 1/1 998" en la 
primera casilla y “27/12/1998” en la segunda. 
Puede también seleccionar la forma en que 
desea que se muestre la gráfica. Si seleccio- 
na la opción "Días", cada columna de la grá- 
fica representará cada una de las sesiones 
de entrenamiento por separado, mientras 
que si selecciona la opción “Semanas”, en 
cada columna aparecerán de forma conjun- 
ta las cargas de toda una semana. 
Seleccione semanas. 


Zoom 


C Dias. Semanas. 


En el cuadro "Grupo” aparece el nombre 
de los cuatro grupos de índices que el fichero 
tiene definidos. Seleccione el que quiera ver 
representado en la gráfica. Observe que al 
seleccionar otros cambian automáticamente 
el nombre de los índices de cuaníificación de 
la casilla de la derecha. Seleccione en este 
caso 11 Res/vel n y en el cuadro de la derecha 


elimine la selección del índice "K2”, ya que 
en la misma gráfica sólo pueden representar- 
se hasta 6 índices. 

Finalmente para ver la gráfica presione el 
botón "Dibujar”. 

Al aparecer la gráfica observará como 
aparecen 4 columnas exactamente iguales; 
esto se debe a que ha seleccionado un 
periodo de tiempo en el que se realiza duran- 
te 4 semanas consecutivas e! mismo entrena- 
miento [observe que, aunque el plan de 
entrenamiento representado en la gráfica es 
único, las fechas en las que es vigente abar- 
can tres semanas). 

Con los botones de la parte 
superior derecha de la panta- 
lla de fas gráficas se puede 
cambiar el formato de presen- 
tación de la gráfica para ver 
individualmente representados 
cada uno de los índices de 
cuantifícación. Seleccione los 
distintos botones que apare- 
cen en la figura y observe los 
resultados. 
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Para ver de forma detallada cómo se han 
distribuido las cargas de entrenamiento en 
cada una de fas sesiones que se han realiza- 
do en este periodo de tiempo seleccione 
ahora la opción “Días” en el cuadro llamado 
“Zoom" y presione el botón dibujar. 

Vamos seguidamente a representar en la 
gráfica un periodo de tiempo mayor para así 
observar cómo se han ido variando las car- 
gas a lo largo de la temporada.. Para ello sólo 
será necesario cambiar la segunda fecha. 

En este fichero de datos de ejemplo exis- 
ten 6 planes de entrenamiento almacenados 
del atleta Alberto Beltrán Llorens distribuidos 
en ios mesocicfos de la siguiente forma: 

• I o Periodo preparatorio ¡4 semanas; 
desde 30/11/1998 hasta 27/12/1998). 

• 2 o , 3 o y 4 o Periodo extensivo ( ] 1 semanas: 
desde 28/12/1998 hasta 14/3/1999). 

• 5 o Periodo precompetitivo (3 semanas: 
desde 15/3/1999 hasta 4/4/1999). 

• 6° Periodo competitivo {2 semanas: 
5/4/1999 hasta 18/4/1999), 

Como ejercicio y para familiarizarse con el 
funcionamiento de fa pantalla de las gráficas 
de fas planes de entrenamiento, represente 


en distintas gráficas los distintos mesocicfos de 
entrenamiento y después represente todo el 
periodo de entrenamiento en la misma gráfi- 
ca para observar las cargas de forma conjun- 
ta. Fíjese en las diferencias existentes entre fas 
cargas de Jos distintos mesocicfos. 

5.2.2. Obtención de informes a partir de 

LAS CARGAS DE ENTRENAMIENTO 

Como se ha comprobado anteriormente, 
es útil ver representadas las cargas de entre- 
namiento en forma de gráfica, ya que con un 
rápido “golpe de vista” podemos hacernos 
una idea de cómo se han distribuido las car- 
gas de enfrenamiento en et Período de tiem- 
po representado, aunque un posible inconve- 
niente de este tipo de presentación es que en 
cada gráfica solamente se podrá representar 
el volumen de un único grupo de índices. 

Con los informes de las cargas de entre- 
namiento podemos observar conjuntamente 
y en formo numérica el volumen de entrena- 
miento de todos los índices de cuantifícación 
en un periodo de tiempo determinado. 

Para ello, a partir de la pantalla de los pla- 
nes de entrenamiento pufse el botón “Infor- 
mes,,.” y después, en la pantalla que apare- 



jmi 4 f pj*r 


A 


C 


Figura 69 \ Pantalla de 
acceso a planes de 
entrenamiento. 
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Figura 70: Acceso a la ela- 
boración de ín formes. 



Betón para imprimir 
informes 


ce [fig* 69 A), pulse de nuevo el botón ‘Infor- 
me..." situado en el cuadro ‘Cuantificadón 
de tas cargas 1 ' , De esta forma aparecerá la 
pantalla con la que se puede construir los 
informes |fig. 69B), 

En esta pantalla (fig. 69) sólo debe selec- 
cionar de la lista desplegable el nombre del 
atleta y, tras presionar el botón "Ok" de la 
derecha, seleccionar las fechas entre tas que 
se desea ver el Informe de cuantificadón. 

Seguidamente, al igual que se hizo en el 
caso de las gráficas, vamos a construir un 
informe para cada mesociclo de entrena- 
miento. 

Elija al atleta Alberto Beltrán Llore ns, selec- 
cione las fechas correspondientes a cada 
uno de los mesociclos y presione Ok para ver 
el informe. 

Imprima cada uno de los informes presio- 
nando el botón correspondiente a partir de la 
pantalla en la que aparecen los Informes (ver 
fig. 70). De esta forma podrá visualizarlos con- 
juntamente y analizar las diferencias entre el 
tipo y el volumen de las cargas del entrena- 
miento que se realiza en cada mesociclo. 


5 . 2 . 3 * Obtención dé listados e informes a 

PARTIR DE LOS DATOS DE RESULTADOS DE COM- 
PETICIONES Y TESTS 

Otra de las características de Entrenador 
40 que resulta esencial y que facilita en gran 
medida el análisis dei procesa de entrena- 
miento es la posibilidad de obtener listados 
parciales de los datos almacenados con las 
pantallas de ¡os resultados de las competicio- 
nes y los tests. 

Para consultar todos los resultados obteni- 
dos en las competiciones enlasqueha parti- 
cipado el atleta que estarnos analizando, 
siga los siguientes pasos: 

Abra la ventana de las competiciones 
seleccionándola a partir del menú "Datos’'. 
Seguidamente presione ei botón "Informe..;', 
En la pantalla que aparece a continuación 
presione el botón "Sólo algunos.*/' con lo 
que se mostrará la pantalla para seleccionar 
los registros que se desea que aparezcan en 
el informe. 

Como se observa en la figura 71C, esta 
pantalla cuenta con diversos elementos pora 
seleccionar los registros que deben aparecer 
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£ Lompefir.ione-n 


Registro: ¡ NombiBcpómez J osé Fiau! 
Fecha cGinp.: l7A?5/95 Pruebac 1 1 000 ín L 
M ¡uta. 1 3,02 Cu merrt. . ]C. Autonómico jESminaturr 



Criterio fecha: 
3/^0 FíChacciirp.r 


<i a £dftif de la fecha: 
C hasta la fecha 
O Igual que la facha 


Figuro 71: Registros de Competiciones 


Ordenación restiro* 

Criterio t: Criterio h 




3 t 


? Norab,s « Ase <1 N «" b,< tí Ase. I Nue.ann.ut* 
C Fecho * Fecho I -.t 

rifa.» r[W r Marca r 


Cerrar 


en el informe según distintos criterios. 

En nuestro caso, ya que deseamos obte- 
ner el listado de los resultados de las competi- 
ciones de un a fleta determinado, solamente 
debemos seleccionarlo de ¡o lista desplegable 
y presionar el botón para confirmar la selec- 
ción. 

En todo caso, también se podrán ordenar 
los registros seleccionados a partir de las 
opciones del cuadro de la parte inferior de la 
pantalla. Se pueden ordenar a partir de dos 
criterios distintos, es decir, si existen registros 
en los que, según el campo seleccionado 
como primer criterio, estén repetidos, se orde- 
narán según el segundo criterio. 

Como en el listado que se va a seleccio- 
nar sólo aparecerán datos de un único atleta 
(Alberto Beltrán Llorens), no tendría sentido 
señalar el campo “Nombre" como primer cri- 
terio de ordenación, pero como, según se 
puede observar, ef segundo criterio de orde- 
nación es la fecha de competición, los regis- 
tros de resultados de competición apare- 
cerán ordenados por fechas. 

Si no escribimos ningún dato más, en el 
informe aparecerán todas las competiciones 


en las que Alberto ha participado* Con los 
campos "Prueba" y "Fecha comp/' aún se 
podría restringir más la selección, pero noso- 
tros los dejaremos en blanco. 

Para que aparezca el informe sólo debe- 
mos presionar el botón "Ok” de lo parte dere- 
cha de la pantalla, con ¡o que en unos instan- 
tes aparecerá el listado con los resultados 
obtenidos por Alberto en todas las competi- 
ciones en fas que ha participado. Imprima ef 
informe de la misma forma que en el caso 
anterior. 

Por último sólo queda observar los resulta- 
dos que este atleta ha obtenido en los tests 
que se han llevado a cabo para controlar su 
estado de forma a lo largo de la temporada* 
Esto se realizará de forma muy similar como en 
el caso de los resultados de las competiciones, 

A partir de la pantalla de los tests (opción 
"Tests" del menú "Datos") presione el botón 
"Informe,,,” y "Sólo algunos” en la siguiente 
pantalla. Verá entonces que aparece una 
pantalla similar a la que aparecía en el caso 
de las competiciones. Escoja al mismo atleta 
de la lista desplegable presionando "Ok". 
Imprima también el informe resultante. 
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5.2*4, Análisis del entrenamiento de 
Alberto Beltrán Llorens 

Los informes que se han construido e 
impreso constituyen el instrumento ideal para 
realizar una evaluación de todo el proceso de 
entrenamiento de una forma clara y sencilla. 

Por ejemplo, podemos analizar la forma 
en que han ido variando los contenidos y el 
volumen del entrenamiento en ios distintos 
me socid os. 

Se puede observar de una forma rápida 
las variaciones del volumen total de entrena- 
miento en cada uno de los grupos de índices 
de cuantifícadón a partir de una gráfica en 
la que se vean representados la totalidad de 
los mesocidos de entrenamiento. Es decir 
que abarque las fechas 3G/U/1998 hasta 
18/4/1999, con lo que se obtendrá la gráfica 
de la figura 72, 

A primera vista a partir del gráfico de la 
figura, en el que están representados los índi- 
ces de cuantificación del grupo “Resistencia 
/ velocidad" se puede observar cómo varía 
el volumen de entrenamiento a lo largo de los 
distintos mesocidos: 

El mayor volumen de entrenamiento se 
realiza durante el periodo extensivo, mientras 
que a partir del periodo precompetitivo va 
disminuyendo. Esto disminución es considera- 



Figura 72; Ejemplo de cuanftf/cadón de pará- 
metros. 


ble en el mesoclclo competitivo. 

También se puede observar cómo en el 
mesociclo precompetitivo disminuye asimis- 
mo el kilometraje de carrera continua (K1), 
pero aumenta el volumen de entrenamiento 
de los índices que suponen una mayor inten- 
sidad en el entrenamiento [esto se puede ver 
claramente sí se construye de nuevo la gráfi- 
ca quitando la selección del índice K1 para 
que no aparezca representado). 

Se puede realizar el mismo tipo de análisis 
en el caso de los demás grupos de índices de 
cuantifícadón. 

En la figura 73 está representada la gráfi- 
ca correspondiente a los índices de cuantifí- 
cadón del grupo “Fuerza" en el mismo perio- 
do de entrenamiento que en el caso anterior. 

Aquí se observa también que existen 
variaciones del volumen del entrenamiento 
que van en el mismo sentido que en el caso 
anterior, es decir, a la vez que disminuye el 
volumen en los mesocidos precompetitivo y 
competitivo, aumento la intensidad. Obsér- 
vese, por ejemplo, que es en estos dos meso- 
ciclos cuando se introducen ios multisaltos. 

Puede llamarla atención el hecho de que 
en el segundo período de entrenamiento del 
mesociclo extensivo se haya reducido el volu- 
men con respecto al primero, sobre todo en 



Figura 73: Ejemplos de CuanMcadón de 
parámetros reta don ados con ta Fuerza. 


118 ■ TEORÍA Y PLANIFICACIÓN DEL ENTRENAMIENTO 


lo que al contenido del entrenamiento de la 
fuerza máxima se refiere. Esto es debido a 
que, según indican los resultados obtenidos 
en los tests (ver los resultados obtenidos en los 
tests de fuerza realizados el día ...), se ha inter- 
pretado que el primer plan de entrenamiento 
del mesociclo extensivo ha supuesto un estí- 
mulo excesivo para el atleta, lo que explicaría 
la disminución del rendimiento en los tests de 


fuerza, por lo que se ha reducido el volumen 
en este sentido para posibilitar que se produz- 
ca el proceso de supercompensación. 

Posteriormente, con la realización de nue- 
vos tests se debe comprobar si esta reduc- 
ción del volumen del entrenamiento de la 
fuerza ha tenido los efectos deseados para 
volver a ajustar los contenidos del entrena- 
miento si fuera necesario. 
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Entrenador 4. 0 


Programe de control y planificación 
del enfrenamiento 







1. ¿QUÉ ES ENTRENADOR 4.0? 

E ntrenador 4.0 es la herramienta perfecta 
para entrenadores, monitores y clubes 
deportivos en general gracias a la cual 
se podrá llevar a cabo un exhaustivo control 
de todas aquellas tareas que se realizan a 
nivel de programación del entrenamiento, 
organizativo y evaluativo. 

Ha sido realizado desde la perspectiva de 
los entrenadores y atendiendo directamente 
a sus necesidades. 

Con Entrenador 4.0 se podrá conseguir un 
control exhaustivo de fichas de datos perso- 
nales de los deportistas que componen el 
club a et grupo de entrenamiento, realizando 
consultas, imprimiendo informes, buscando 
un registro determinada siguiendo cualquier 
criterio, etc. 

Permitirá al entrenador diseñar directa- 
mente ios planes de entrenamiento de sus 
deportistas, quedando almacenados para su 


consulta o impresión en cualquier momento. 
El propio entrenador podrá definir aquellos 
índices que él mismo considere importantes 
para cuantificar el trabajo realizado por sus 
atletas con el fin de valorar a corto, medio o 
largo plazo el entrenamiento con ayuda de 
las gráficos que construye automáticamente 
Entrenador 4.0. 

Se mantiene en todo momento el control 
de los resultados de las competiciones, 
podiendo realizar útilísimas consultas sobre 
ellos y seguir, también gracias a las gráficas de 
los resultados de competiciones, la progresión 
de las marcas, construir e imprimir informes. 

También se ha incluido la posibilidad de 
gestionar los datos referentes a los resultados 
de tests físicos (definidos por et propio entre- 
nador) que los deportistas realizan periódica- 
mente para controlar el estado de forma en 
cada momento de la temporada y poder así 
validar o reajustar la programación. 



Así pues, como vemos, con Entrenador 4.0 
los entrenadores tienen las herramientas 
necesarias para controlar, analizar y evaluar 
perfectamente toda la actividad deportiva 
de sus atletas en lo que ai entrenamiento se 
refiere, lo que, en un principio, permitirá mejo- 
rar el rendimiento de sus atletas sea cual 
fuere su nivel deportivo y todo ello con el fun- 
cionamiento más claro y sencillo, adecuado 
para cualquier persona, sea cual fuere su 
nivel de conocimientos en informática, 

2. INSTRUCCIONES DE INSTALACIÓN 

Instrucciones de instalación en Windows 95; 
Introduzca el CD y siga uno de estos dos 
pasos: 

1 S Reproducción automática (en algunos 
ordenadores esta opción es autoejecuta- 
bie)* * 

2. Abrir y clicar Tpe.exe 

Apartir de aquí se encontrará la siguiente 
pantalla en las que se puede optar por (fig. 1 ) : 

• instalar el programa si desea trabajar con 
él. 

• Consultar la teoría. 

• Visualizar la demo. 



3. REQUERIMIENTOS DE HARDWARE Y 
COMPATIBILIDAD 

* Procesador 48 6 o Pentium 

• 8 Megabytes de R.ajvl (recomendable 8). 

• 3 Megabytes libres en el disco duro, 

* Entrenador 4.0 es compatible con Windows 
95 y con Windows 98. 


4. UTILIZACIÓN DE LA AYUDA 

Entrenador 4.0 cuenta con una ayuda 
interactiva con hípertexto (fichero "Entre- 
nador.hlp") con la que se podrán solucionar 
las dudas que puedan surgir en cualquier 
momento. 

Esta ayuda constituye un verdadero futo- 
rialr por lo que simplemente con ella se puede 
aprender el fácil manejo del programa. 
Existen das formas de utilizarla: 

1. Presionando la tecla F1 nada más ejecu- 
tar el programa cuando aparece fa pan- 
talla de presentación. 


Ayuda Enlrenadof 4.0 


HE) E3| 

Archivo Edición Mocador Opciones Ayuda 

1 Contenido 

Búsqueda 


imprimir 
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Configurar indices de cuantificación. 
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Figura 2. Panfa/fa general de ayuda. 
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En este caso aparecerá en la mitad dere- 
cha de la pantalla el menú principal (ver fig, 
2), a partir del cual podremos “navegar" por 
todas sus pantallas, 

2, Presionando F1 a partir de alguna panta- 
lla en eí programa. 

De esta forma no se abrirá ef menú gene- 
ral de la ayuda como en ef casa anterior, sino 
que se abrirá directamente la parte de la 
ayuda en ¡a que se describe su funciona- 
miento. Así. ante cualquier duda sobre algu- 
na pantalla con la que se esté trabajando en 
ese momento, simplemente presionando F1 , 
se podrá solucionar rápidamente. 

También se podrá buscar información 
sobre cualquier tema con el botón “Buscar" 
de la pantalla de la ayuda, así como imprimir 
o copiar el texto que incluye, 

5. UTILIZACIÓN DEL PROGRAMA 

5.1. CREACIÓN DE NUEVOS FICHEROS 

Para crear un nuevo fichero de datos, sim- 
plemente elija la opción Nuevo dei menú 
Archivo, Aparecerá un cuadro de diálogo en 
el que se le pide confirmación para crearlo. 
Elija Sí para, posteriormente, introducir el nom- 
bre del fichero. 

5.2. CONFIGURACIÓN 

Una vez creado el fichero, ya puedeem- 
pezar a introducir los datos de los atletas. Pero 
para utilizar las opciones de los planes de 
entrenamiento y los tests, antes debe confi- 
gurarlos a partir de la opción “Indices de 
cuantificación” det menú "Confi-gurar” de la 
siguiente forma: 

índices de cuantificación: son aquellos 
índices que el entrenador considera impor- 
tantes para analizar el volumen del entrena- 
miento y que expresan los distintos conteni- 
dos que se utilizan (fig. 3). 


Se pueden definir hasta 16 en cada uno 
de los 4 grupos establecidos. Para definir tanto 
los índices como el nombre de cada uno de 
los 4 grupos, simplemente escríba los nombres 
en las celdas correspondientes (la primera fila 
corresponderá a los nombres de los grupos). 
No es necesario llenar las ¿4 celdas, aunque sí 
los nombres de los cuatro grupos de indices. 
Cada uno de los índices puede tener hasta 9 
caracteres, de los cuales es aconsejable reser- 
var 2 o más para escribir la abreviatura de la 
unidad en la que vendrán expresadas. (Ej,: 
"F.máxtn)" = fuerza máxima [expresada en 
Toneladas métricas]). 

También es posible editarlos posterior- 
mente. 

Definición de los tests: los nombres de los 
tests que se vayan a utilizar para controlar el 
estado de forma de los atletas en cada 
momento también se definen de forma muy 
similar a los índices de cuantificación. 
Entrenador 4.0 permite la introducción de 
hasta 15 tests diferentes. 



Figura 3. Panfalto de confígurodón de los 
índices de cuantificación. 
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5.3. HERRAMIENTAS 

Entrenador 4.0 dispone de diversas herra- 
mientas que facilitan mucho los cálculos que 
son habitualmente necesarios para progra- 
marlas sesiones de entrenamiento. Las que se 
ofrecen son las siguientes: 

* Paso de unidades decimales a minutos y 
segundos. Ej.: 3,5 mín. = 3 min 30 seg. 

* Paso de minutos y segundos a unidades 
decimales. 

* Sumar tiempos. 

* Hallar porcentajes en series de carrera. Ej + : 
si la mejor marca en 1 .000 m es 2 f 4G'\ 
para hacer series de 1,000 a un 80 % se 
deben hacer a 3’ 1 2". 

* Hallar porcentajes de cargas. Ej.: sí el 1 00% 
en press-banca es 80 kg para realizar series 
a un 90% se deben realizar con 72 kg. 

* Tiempos de paso (ritmo regular). Ej.: si se 
quiere realizar una marca de 34' en 10.000 
m cada 10.00 se habrá de posar a 3’24". 

* Paso de unidades de velocidad (km/h) a 
ritmo de carrera [t/ 1.000 m), Ej.: una velo- 
cidad de 15 km/h supone correr a un 
ritmo de 4’ 1 .000 m. 

* Paso de unidades de velocidad (m/seg) a 
ritmo de cairera (t/1 .000 m). 

* Paso de unidades de ritmo de carrera 
(t/1 .00o m] a unidades de velocidad 
(km/h o m/seg). 

También puede abrirse la calculadora de 
Windows desdé el propio programa con sólo 
presionar Ctrl+L. 

6. MANEJO DE LOS DATOS 

6.1. OPCIONES DEL MENÚ FICHEROS 

6.1.1 Abrir un fichero 

Entrenador 4,0 incluye un fichero ejemplo 
con datos para aprender y comprobar el fun- 
cionamiento del programa. 


Después de ejecutar el programa, directa- 
mente, no existen datos cargados [el menú 
correspondiente permanece Inactivo), sólo se 
pueden utilizar las herramientas. Para abrir un 
fichero elija "Abrir" del menú Archivo y selec- 
cione el fichero “EjempJo.mdb”. Con esto 
queda activado el menú "Datos” pudiendo 
seleccionar cualquiera de sus opciones. 

6.1.2. Compactar una base de datos 

Con el uso de cualquier base de datos, el 
fichero correspondiente va aumentando su 
tamaño a veces innecesariamente. Con esta 
opción es posible ahorrar espacio eliminando 
los registros vacíos que pueden existir en el 
fichero. 

El fichero compactado debe ser guarda- 
do con otro nombre, pudiendo eliminar tran- 
quilamente el fichero antiguo y renombrar 
posteriormente, si se desea, el nuevo fichero 
desde Windows. 

6.1.3. Reparar una base de datos 

Con esta opción del menú Archivo se 
podrán corregir automáticamente los errores 
que puedan ocurrir en la gestión de las bases 
de datos. Para ello, elija ei menú reparar y 
seleccione el fichero; Entrenador 4.0 la repa- 
rará y almacenará con el mismo nombre, 

6.2. MENÚ DATOS: OPCIÓN ATLETAS 

Al elegir esta opción, aparecerá el formu- 
lario de los resgístros de los planes de entre- 
namiento: 

6,2.1. Añadir nuevos registros 

Para añadir nuevos registros, si ya existe 
alguno en el fichero, debe seguir los pasos 
siguientes: 

] . Presionar el botón “Nuevo”. Automática- 
mente aparecerá un nuevo número iden- 

tificador del registro. 
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2, Introducir los datos correspondientes al 
nuevo registro. Para introducir la especia- 
lidad puede elegirla de la lista. En ella se 
encuentran las especialidades de los atle- 
tas que ya existen en el fichero. Sí la espe- 
cialidad que se desea introducir no está 
en la lista, simplemente introdúzcala con 
el teclado. Posteriormente, cuando vaya 
a introducir un nuevo registro ya apare- 
cerá incluida, 

3. Una vez haya acabado de introducir los 
datos, presione el botón "Ok” para guar- 
darlos. 


A índices de cuantificación 


Presione "Editar* 1 paia editar los títulos de los 
grupos y los índices existentes f máx 9 caracteres). 



Cerrar 


Editar 


Figura 4. Formulario de atletas. 


6.2.2 Editar registros 

Los registros del formulario de los datos de 
los atletas (fig. 4) no se pueden editar direc- 
tamente sobre las cajas de texto, sino que, 
para corregir los datos se deben seguir los 
siguientes pasos: 

I . Hacer clic en el botón Editar y editar los 
datos llevando el cursor a la caja de texto 


adecuada presionando sucesivas veces 
la tecla TAB o situando el cursor directa- 
mente con el ratón. 

2. Una vez corregidos los datos, presionar el 
botón Ok para guardar el registro corregi- 
do. 

6.2.3 Eliminar registros 

1 . Moverse hasta el registro que se desea eli- 
minar. 

2. Presionar el botón “Eliminar”. 

3. En ese momento aparecerá una caja de 
diálogo donde se le preguntará si real- 
mente desea eliminar el registro; sí es así, 
presione el botón Sí para eliminarlo, 

6.2.4 Buscar un registro 

Presionar e! botón "Buscar 1 * del formulario 
de atletas con lo que aparecerá la siguiente 
pantalla: 



Figura 5, Criterio de búsqueda. 

Ésta nos permitirá establecer el criterio de 
localización del registro marcando simple- 
mente el campo correspondiente (fig 5), 

Cuando se presiona "Ok", en el formula- 
rio de atletas aparecerá una lista desplega- 
ble que contendrá los datos de todos los 
registros contenidos en ese campo, ordena- 
dos alfabéticamente. 

Podemos buscar el registro de entre los 
de la lista presionando F4, desplegándola 


Manual del usuario ■ 127 






con e! ratón o bien teclear directamente el 
contenido del campo buscado presionando 
después Ok para ver el contenido de todos 
los campos del registro. 

6.2.5, Realizar consultas e informes (fig. 6) 

Para crear listas pardales extraídas de 
todo el conjunto de registros o mostrarlos 
todos, se debe presionar el botón “Consulta" 
en la pantalla del formulario de los registros 
de los atletas. 

Con esto aparecerá la siguiente pantalla: 



Figura é. 

A! presionar ei botón '“Todos los registros" 
se creará un informe con todos los registros 
existentes. 

Al presionar “Sólo algunos" aparecerá 
una nueva pantalla en la que se podrán esta- 
blecer los criterios de la consulta con la pan- 
talla de la figura 7: 



Figuro 7. Pantalla para crear consultas , 

Como se puede ver, existen tres cajas de 
texto y tres “option box". Esto permitirá cons- 
truir la consulta de muy diversas formas: 


Por ejemplo, si se desea una lista de todos 
los atletas cadetes simplemente escribiremos 
en la caja de texto '“Especialidad" la palabra 
“Cadete". Entrenador 4.0 seleccionará, de 
todos los registros, sólo los que cumplan esa 
condición. 

Si además de lo anterior queremos ver a 
los cadetes que realicen 1 .000 m por ejemplo, 
se debe escribir también en la caja de texto 
correspondiente. 

Las casillas que se dejen en blanco indi- 
carán que según ese campo se incluirán 
todos los registros. 

Además de seleccionar los registros que 
se desea que aparezcan en el informe, tam- 
bién se podrá conseguir ordenarlos gradas a 
las opciones que se Incluyen en la parte infe- 
rior de la pantalla. 

Una vez completados los datos que defi- 
nen los criterios de la consulta, presione el 
botón Ok y espere unos segundos a que apa- 
rezca la pantalla con el informe solicitado 
desde la que podrá imprimirla [ver figura 10). 
Ejemplo de consulta: 

Si queremos una lista en lo que se incluya 
a todos los atletas cuya especialidad sea el 
Lanzamiento de peso y que hayan nacido 
antes del año 1975, y que aparezcan además 
ordenados por orden alfabético descenden- 
te, realizaremos lo siguiente: 

1. Escribir lo especialidad en la caja corres- 
pondiente, teniendo cuidando de no co- 
meter errores. 

2. Escribir en la caja del Año de nacimiento 
el número 1975 y seleccionar la opción 

"Antes del año". 

3. Selecionar en el cuadro “Criterio 1" las 
opciones "Atleta" y “Dése*", 

4. Presionar el botón Ok, 

A partir de la pantalla que muestra la con- 
sulta se podrá imprimir o exportar a una hoja 
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de cálculo con los botones correspondientes 
(ver figura 12). 


¿.3 OPCIÓN: PLANES DE ENTRENAMIENTO 

Al hacer clic en esta opción del menú 
Datos aparecerá la siguiente pantalla: 


Planes de cnliew»wiír> 


D«de:| IL’/m A! C 2 i 

Hasta: j" _ CjCit 


3P, i |&anantúnio Zat-arét Julia 

' PMK^oj ' Pb n N-; T 


~nr~i"ir m~ii l ir~g~ii * inn 


OBJETIVO SESIÓN Itera* ¿üíiíhuí* 
tS'C.C.sí'li 1 ♦20‘Ei^a. 

1 i Cunado ftexza n*" 2 . 

2 K A * leu*. * 13*- tri P: *1' R: S 
IffC.C.swkttU 


Fmih 

Mas TmP K 


Gw,_Tim 


EsCTmF Mtata10o|l 


| | | | 


[ Rue-yg j | l latmiun j ‘ Edita j i Euicai 1 1 IfittwinBi . . . 1 1 Vari ar j 

1 H j < J Piare; 'eñh’P^Tgnip I 

Figura 8. Pan faí/a de /os piones de entrena- 
miento 


de entrenamiento, presione et botón Ok de la 
lista desplegable y continúe introduciendo los 
datos. 

Para cada sesión de entrenamiento 
podrá introducir hasta 8 líneas de texto. 

Es aconsejable ir introduciendo los valores 
de cuantificación para cada uno de los índi- 
ces que se hayan configurado a medida que 
se va completando la programación de 
cada día [ver configurar índices de cuantifí- 
c ación). 

Después de introducir todos los datos del 
plan de entrenamiento, presione Ok para sal- 
var los datos. 

6.3.2. Editar registros 

Para editar un registro en el formulario de 
los planes de entrenamiento sólo tiene que 
presionar el botón Editar, cambiar el texto 
directamente y presionar Ok para guardar los 
cambios. 


6,3*1 Introducir nuevos planes de 

ENTRENAMIENTO 

Para introducir nuevos planes de entrena- 
miento presione el botón Nuevo del formula- 
rio de los planes de entrenamiento (fig. 10). 

Al Igual que en el formulario de ios atletas 
aparecerá un nuevo número en la caja de 
identificación de los registros (ID) y el cursor 
quedará parpadeante dentro de una lista 
des plega ble en el campo “Apellidos y nom- 
bre". En esta lista, que podrá desplegar con el 
ratón o presionando F4, están incluidos todos 
los nombres de los atletas que componen el 
fichero de atletas; si lo elige directamente de 
la lista, evitará cometer errores ai teclear, no 
obstante, también podrá Introducir aquí el 
nombre de un atleta que no esté incluido en 
su fichero de atletas. 

Una vez haya elegido o escrito el nombre 
del atleta para el que está destinado el plan 


6.3.3, Eliminar registros 

Para eliminar algún plan de entrenamien- 
to muévase hasta el registro que desea elimi- 
nar y presione el botón “Eliminar". En ese 
momento aparecerá una caja de diálogo 
donde se le pedirá confirmación: presione el 
botón Sí para eliminarlo definitivamente, 

6.3.4, Buscar un registro 

Para buscar un determinado plan de 
entrenamiento, siga los siguientes pasos: 

] . Presione el botón Buscar de la barra de 
botones. Aparecerá una lista desplegable tal 
como ocurre cuando va a introducir nuevos 
planes, aunque en este caso la lista está 
compuesta sólo por los atletas que tienen 
algún plan de entrenamiento almacenado. 

2 + Elija al atleta de la lista del que esté bus- 
cando un plan de entrenamiento presionan- 
do F4 o con el ratón [si hay muchos atletas en 
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la lista, resulta especialmente útil escribir las 
primeras letras del nombre que buscamos 
manteniendo la lista desplegada; de esta 
forma, la propia lista se va moviendo según 
las letras que va introduciendo). 

Al presionar e! botón Ok de la lista desple- 
gadle, aparecerá una nueva lista en el 
campo "Plan N 0M , en la que aparecerá el 
número de planes que tiene el atleta selec- 
cionado. 

3. Elija el número de plan que desee ver 
de la misma forma que eligió el nombre y pre- 
sione Ok, Inmediatamente se mostrará el pian 
de entrenamiento solicitado, 

4. Si lo desea, en este momento podrá 
imprimir directamente el plan presionando el 
botón ‘Imprimir plan", buscar otro plan de 
enfrenamiento repitiendo de nuevo los pasos 
a partir del n° 2, o abandonar el modo de 
búsqueda con "Fin búsqueda’ 1 . 

4.3.5. Visualizar, imprimir, ¡etc. los planes 

DE ENTRENAMIENTO 

Al presionar el botón informes... de la caja 
de botones de opciones del formulario de 
planes de entrenamiento aparecerá la 
siguiente pantalla: 



Figura 9. 

Al presionar el botón Listado planes apa- 
recerá, directamente uno pantalla que 
incluirá todos ios planes de entrenamiento 
que existen en ese fichero [fig. 9 ). 

A partir de ella, podrá moverse hasta 
cualquier plan con los controles, imprimir cual- 
quier plan o exportarlo a otras aplicaciones. 



avanzar y retroceder 
ios planes 


Figura 10. Opciones de la pantalla de in for- 
mes y consultas . 


4.3.6. Construir gráficas con los valo- 
res DE LA CUANTIFÍCACIÓN DE LAS CARGAS 
Entrenador 4.0 permite analizar el volu- 
men del entrenamiento gradas a las gráficas 
que automáticamente crea. Para ello, a par- 
tir de la pantalla de la figura 9 elija la opción 
Gráfica, con lo que aparecerá la pantalla 
siguiente [fig. 11): 



Figura. 1 1 . Pantalla para construir gráfica s del 
volumen de enfrenamiento. 


Para construir las gráficos siga Sos siguien- 
tes pasos: 
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1. En la lista desplegable que aparece están 
incluidos los nombres de todos los atletas 
que tienen al menos un plan de entrena- 
miento. Elija al atleta quedeseey presio- 
ne el botón Ok. [Si tiene abierto el fichero 
ejemplo.mdb, elija Sanantonlo Zacarés, 
Julio). 

2. Escriba en las dos cajas de texto que hay 
en la parte inferior de la lista desplegable 
las fechas de inicio y final del periodo que 
quiere ver representado (en el fichero de 
ejemplo marque 15/1/96 en la primera y 
1/3/96). 

3. Marque el grupo de Indices de cuantifíca- 
clón que quiere que aparezca en la gráfi- 
ca: (Fuerza, Res/Vel, etc.). Al marcarlo, 
automáticamente, aparecerán en el cua- 
dro del lado derecho los índices que exis- 
ten en ese grupo. 

4. Por defecto aparecerán seleccionados 
todos. Escoja los que quiera ver represen- 
tados. 

NOTA: es conveniente que no elija para 
representaren la misma gráfica más de ó índi- 
ces ni tampoco aquellos que estén expresa- 
dos en unidades distintas, ya que esto dificul- 
taría su comprensión, 

5. Presione el botón Dibujar para ver la gráfica, 

ó. Con los botones de la parte superior dere- 
cha de la pantalla podrá cambiar el tipo 
de gráfico. 

7. Una vez representada, podrá también 
imprimir la gráfica en monocromo o en 
color, o pasarla al portapapeles para 
pegarla posteriormente en cualquier otra 
aplicación (ver ejemplo de impresión en 
el apéndice I. 

4.3.7. Crear informes sobre las cargas 

DE ENTRENAMIENTO 

Con esta opción Entrenador 4.0 crea 
Informes cuontiflcando el volumen total de 


entrenamiento de un atleta en un periodo de 
tiempo determinado. 

Presione el botón Informes de la pantalla 
de la figura 9. Aparecerá la pantalla para 
diseñar el informe deseado (fig. 12). 

1. Elija de la lista desplegable al atleta dei 
que quiere extraer el informe y presione 
Ok. 

2, Escriba en las cajas de texto las fechas ini- 
cial y final que definen el periodo de tiem- 
po del cual se desea extraer el informe y 
presione Ok, 

En unos momentos aparecerá una panta- 
lla de informe similar a ía de los planes de 
entrenamiento o la de consultas del fichero 
de atletas con la misma barra de opciones 
(fig. 10) con la que podrá imprimirlo, exportar- 
lo, etc. 


n 


Mostrar informe 


m 


Seleccione el atleta y las fechas para ver 
el informe correspondiente. 

Nombre: 


~B \ i 


Fechas: 
Desde: f 


Hasta: 







Gk j 

Cancelar 


Cerrar 





Figura 12. Pantalla para definir el informe del 
volumen de entrenamiento. 


6.4 OPCIÓN: TESTS 

Seleccionando la opción Tests del menú 
Datos o directamente con las teclas Ctrl+T 
aparece lo siguiente pantalla: 

Con esta opción el entrenador podrá dis- 
poner cuando quiera de los resultados de 
todos los tests que se realicen como control 
del estado de forma de sus atletas. Es nece- 
sario disponer de esto información para ade- 
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cuar la programación del entrenamiento. 

Como se ha indicado en el apartado 5.2, 
el entrenador puede introducir hasta un total 
de 15 tipos de tests diferentes. 



Figura 13. Pañi alta de los tests. 


6.4.1* Introducir nuevos resultados de 

TESTS 

Para introducir nuevos registros de tests 
presione el botón Nuevo. Aparecerá una lista 
desplegable con los nombres de todos los 
atletas incluidos en el formulario de datos de 
los atletas. Elijo el que corresponda y presione 
el botón Ok para acabar de introducir los 
demás datos. Cuando haya acabado presio- 
ne el botón Ok paro guardar el registro. 

6.4.2* Editar resultados de tests 

A! igual que en la pantalla de ios planes 
de entrenamiento* los registros de los tests se 
pueden editar directamente sobre las cajas 
de texto. Sólo debe presionar el botón Ok 
para guardar los cambios. 

6.4.3. Eliminar registros de tests 

Para eliminar un registro simplemente 
debe moverse hasta dicho registro y presio- 
nar el botón Eliminar, con esto aparecerá un 
cuadro de diálogo pidiéndole confirmación* 
elija Sí y el registro quedará eliminado definiti- 
vamente. 


6.4*4. Construir gráficas a partir de los 

RESULTADOS DE LOS TESTS 

Con las gráficas que Entrenador 4.0 cons- 
truye a partir de los resultados de los tests 
podrá comprobar fácilmente cómo ha ido 
variando el estado de forma de los atletas en 
cada cualidad a lo largo del tiempo. Para 
ello presione el botón Gráfica de la pantalla 
de los tests. 



Figura 14. Pan faifa de las gráficas de tos tests. 


Elijo a un atleta de la lista des plegable [en 
ella están incluidos todos los que tienen alma- 
cenado algún resultado de tests) y presione Ok. 

Con esto aparecerá una nueva lista en el 
cuadro de las fechas de la consulta conte- 
niendo todas las fechas en que el atleta selec- 
cionado ha realizado tests. Escoja una para 
marcar la fecha inicial de la gráfica* Realice 
la misma operación para elegir la fecha final 
en la lista que aparece en la parte inferior. 

Finalmente, para que aparezca la gráfi- 
ca* debe marcar [en la parte derecha de la 
pantalla) el nombre de los tests que quiera 
que aparezcan representados en la gráfica y 
presione el botón Dibujar. 

NOTA: es aconsejable no representar más 
de 6 tests en la misma gráfica ni tampoco 
tests que vengan expresados en escalas de 
unidades muy dispares (en la figura: salto a 
pies juntos y medio squat por ejemplo)* ya 
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que el resultado perdería claridad* 

Como todas las gráficas que construye 
Entrenador 4.0* podrá imprimir o pegar la grá- 
fica presionando el botón correspondiente. 

6.4.5. Crear informes 

De la misma forma que se pueden crear 
informes sobre los registros de los atletas, resul- 
tados de competiciones, etc., también es 
posible obtener informes a partir de los resul- 
tados de los tests. Para ello, en la pantalla de 
los tests (fíg. 14) presione el botón “Informe...” 
con lo que aparecerá una pantalla igual a la 
de la figura 7. 

Sí quiere que el informe incluya todas los 
registros, presione el botón correspondiente y, 
si quiere filtrar los registros elija “Sólo algu- 
nos.. . M * En este caso aparecerá la pantalla 
para establecer los criterios de filtrado: 



Figura 1 5. Panfa/fa para filtrar ios reg/sfros de 
¡os fesfs. 

Como vemos, en este caso son dos los 
campos con los que podemos establecer fas 
criterios de selección de los registros: el nom- 
bre del atleta y las fechas. 

El procedimiento para establecer dichos 
criterios son los mismos que se han explicado 
anteriormente respacto a los informes de los 
atletas. 

6.5 OPCIÓN: COMPETICIONES 

Esta opción le brinda la posibilidad de 


contar con una base de sencillísimo manejo y 
mantenimiento que incluya los resultados que 
los atletas hayan obtenida en todas las com- 
peticiones y, por tanto, vigilar la progresión de 
las marcas a lo largo del tiempo; además, 
junto con las restantes opciones (tests y cuan- 
tificación de las cargas) le permitirá analizar 
los causas y mejorar la programación. 


Competiciones. 


Registro: | N oinbr a J G ám&2 Aknagro, José Raúl 

Fecha comp.: JZ/OS/SS Prueba: |l GCiQ m. L 
Marca: |3. 02 Coment.: |C. Autonómico fEliminatorias). 



| N I 4 | Competiciones | ► [ fr| | 

Figura 16 Pantalla de los resultados de fas 
competiciones. 

6.5*1. Introducir nuevos resultados de 

COMPETICIONES 

Para introducir nuevos registros de resulta- 
dos de competiciones debe seguir los siguien- 
tes pasos: 

1. Al presionar e! botón nuevo, automática- 
mente aparece un nuevo número de 
identificación y una lista desplegable que 
contiene todos los nombres que compo- 
nen el fichero de atletas. Elija el nombre al 
que corresponden los resultados que va a 
introducir y presione el botón Ok de la 
lisia. 

2. Rellene las demás cajas de texto. En la 
caja "Comentario” se puede escribir a 
qué competición pertenece esa prueba, 
el puesto que se obtuvo* etc, 

3. Presione el botón Ok para guardar los 
datos. 

6.5,2* Editar registros 

Los datos de un registro en la pantalla de 
los resultados de las competiciones se pue- 
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den editar directamente sobre las cajas de 
texto. 

Una vez haya acabado de cambiar los 
datos, sólo tiene que hacer “clic” en el botón 
Ok para guardare! registro corregida. 

6.5.3. Eliminar registros 

Para eliminar un registro de resultados de 
competiciones, al igual que en las pantallas 
de las opciones anteriormente descritas, mué- 
vase hasta el registro que desee eliminar y pre- 
sione el botón correspondiente. Aparecerá un 
cuadro de diálogo en el que se solicitará con- 
firmación de la orden de eliminación. Presione 
Sí para eliminarlo. 

6.5.4. Construir gráficas a partir de los 

RESULTADOS DE LAS COMPETICIONES 

Desde la pantalla de los resultados de 
competiciones (fig. 16) presione el botón 
“Gráfica.. A con lo que aparecerá la siguien- 
te pantalla: 



Evghicuón marcasQ. 


cus 

ÍU 

QJ 


r 

Atleta: | 

Prueba: 

zJLaü 

Fecha* Uompct iciortei: 

De* da: 

' 1 1 ÍT 

|| Cn,„ | 

Harta: 


Figura 1 7. Panfafla de gráficas de resultados 
de com pe tic iones. 

Para construir una gráfica siga los siguien- 
tes pasos: 

1 . Elija al atleta del que quiere extraer la grá- 
fica de la lista desplegable (incluye a 
todos los atletas que cuentan con resulta- 


dos de competiciones almacenados) y 
presione Ok. 

2. En ese momento aparecerá, en la parte 
inferior otro lista desplegable que incluirá 
las distintas especialidades en las que el 
atleta seleccionado ha participado en 
competición. Elija la que quiera de la 
misma forma. 

3. La nueva lista que aparece en la parte 
derecha de la pantalla contiene ahora 
todas las fechas de competiciones en las 
que el atleta ha participado en la espe- 
cialidad seleccionada. Escoja una de las 
fechas como fecho inicial de la gráfica. 

4. En la última lista que aparece debajo de 
la anterior se escogerá la fecha final para 
representar la gráfica. Esta lista sólo 
incluirá las fechas restantes a partir de la 
que se eligió como fecha inicial. 

NOTA: para representar una gráfica 
deberá haber seleccionado ai menos 2 
fechas de competición. 

5. Después de presionar el botón de Ok de 
está última lista aparecerá la gráfica que 
también podrá imprimir de la misma forma 
que las de la cuantifícacíón de las cargas. 



Figura 18. Pan falla de filtrado para los infor- 
mes de los resultados de competiciones. 

6,5.5. Construir informes 

Los informes de los resultados de las com- 
peticiones se construyen de la misma forma 
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que en los casos anteriores. 

Sí desea filtrar los registros, seleccione el 
botón “Sólo algunos. J' en la pantalla que se 
presenta al seleccionar el botón “Informe...” 
de la pantalla de la figura 1 6, Con esto apa- 
recerá la siguiente: 

Como se puede ver esta pantalla es muy 
similar a las que se utilizan pora filtrar los regis- 
tros pertenecientes a otras opciones. Rellene 
los campos para seleccionar los registros y 
presione Ok para ver el informe solicitado. 

En este caso conviene señalar que la posi- 
bilidad de marcar como criterio de ordena- 
ción la marca obtenida en las competiciones 
posibilita conseguir “Ranking" del grupo de 
atletas en cada una de las pruebas. 

7. SOLUCIÓN DE POSIBLES PROBLEMAS 

PROBLEMA: el programa no arranca y 
aparece el mensaje: “Versión incorrecto del 
fichero Yyn-time”. 

Este problema es debido a que en el sub- 
directorio SYSTEM de Windows existe un fiche- 
ro vb40032.dll que no es correcto para 
Entrenador 4.0. y que es posible que sea 
necesario para otra aplicación. 

SOLUCIÓN: cree un subdirectorio, mueva 
a él dicho fichero y vuelva a instalar Entre- 
nador 4.0. 

Si al ejecutar otra aplicación le aparece 
el mismo mensaje de error, sustituya las versio- 


nes de dicho fichero. 

PROBLEMA: el programa no arranca o 
aparecen mensajes que indican que no se 
ecuentra algún fichero. 

SOLUCIÓN: compruebe que los ficheros 
de la aplicación estén en la ruta: C:\Entre- 
nador 4.0, Si no es así, vuelva a instalar el pro- 
grama respetando la ruta predeterminada. 

PROBLEMA: el programa arranca, pero no 
es posible abrir un fichero de datos. 

SOLUCIÓN: es posible que haya ocurrido 
algún error en la base de datos. Para corre- 
girlo elija la opción: “Reparar base de datos" 
del menú Archivo. 

PROBLEMA: las gráficas no se imprimen en 
color, 

SOLUCIÓN: compruebe si la impresora 
está correctamente conectada y configura- 
da. Compruebe si el cartucho de color está 
correctamente colocado y no está agotado. 

Asegúrese de elegir la opción correcta en 
la pantalla de impresión de gráficas. 

PROBLEMA: se producen errores al intentar 
extraer un informe, 

SOLUCIÓN: es posible que el usuario haya 
variado algún fichero utilizado internamente 
por Entrenador 4.0 [son los que están situados 
en el subdirectorio C:\Entrenador 4.0). Elimine 
los ficheros situados en este directorio y vuel- 
va a instalar la aplicación. NO VARÍE ESTOS 
FICHEROS. 
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EJEMPLO DE GRÁFICAS 


Gráfica de las cargas de entrenamiento. 

Atleta: Beltrán Llorens, Alberto 
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Gráfica de los resultados de tests. 

Sanantonio Zacarés, Julio De 21/07/95 a 1/07/95 



Fechas de tests 


Gráfica de resultados de competiciones. Gráfica de resultados de competiciones, 

Sanantonio Zacarés, Julio: 400 m. I. Sanantonio Zacarés. Julio: 400 m. I. 
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Entrenador i.ü 

LISTADO DE TESTS. Fecha: *10/97 


I : S ah pies j. 

2: Faabsaki 

3:DeraxahD 

4l Sqnat 

5: S emi- 1 quat 

6: Feriara] 

7: Lanx, parad. 

8:50 m 

9: 

10: 

11: 

11: 

15: 

14: 

15: 


£D:| Nombre aü?(a; 

Fecha Test: 

1: 

1: 

3: 

4; 

5; 

6: 

7: 

3: 

9: 

10: 

11: 

12: 

13: 

14: 

15: 

. Suvuiiorsc í-«f:ikré;. >0*? 

2lJW#5 

a,B 5 

12^3 

22,80 

soojoa 

iiouoa 

K 3ÍcfT 


6,S3 








í ¿9 OtwtjÜí S«k luí Vxxnt 
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ni 
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24JÓM>; 
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4 Mt'rtligjl Piluca., .lAái. 
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fij ítrüKlütUt. Z.*L-tnir. 
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a Conoli fincÁH, Vuurt 

ufx&L 

2, 73 
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65,01 

123 J00 
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7.M 

V 4 








p| Címjit Furto, I -i'-od 

32XKJP3 

1Í3 

nja 

22,73 

L 27,00 

L63J0Ü 

05,00 

1 Ij&fl 

6,40 
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22J06<W 

2¿3 

ÍC3* 

21,33 

S5,I30 
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7,39 
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21JCKS3 

2,f!f 

"1W 
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6,50 
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ÜíJOWJ 
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] 3J Uüríí *¡r_! Fanaa^Sj, Julur. 

IMJÍflS 

2.53 

1 0,49 

21,íé 

ICO, 00 

130,00 

58.D0 

7,46 
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m| 3i r:ii CulBLi, fvL. 

20CM9S 

:,í: 

m.fla 

;:,4L 

93,01 

140,00 

78, DO 
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6u3 
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Loa^oa 
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]JJD7 
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K.CO 
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Entrenador 2. 0 


LISTADO DE COMPETICIONES. Fecha: 3/1QJP7 


ID 

Atleta 

Fecha 

Prueba 

Marca 

Comentario 

13 

Bernal Castillo, Pedro 

6Í05Í95 

400 m. 1. 

50,15 

C. Amonómico (Eliminatorias) 

14 

Bemal CasliBo, Pedio 

W5!95 

400 m.l. 

49,61 

C . Aulonómico (Fina!) . 3* 

21 

Casany Parió, David 

9® 8/S5 

Martillo 

39,56 

1* J Liga di CUms 

W 

Catite* Cawj'H, Víctor 

10/05/95 

NO m. v 

0?7T 

C Autonómico A .L . (Eliminaioriaj) 

7 

Cuenca Guasch, Víctor 

9/03/95 

1 1 Ü m. v. 

13,60 

l 1 J. Liga de Clibes. 

17 

Giíbert Aiemany, Abelardo 

10/05/95 

Triple 

13,52 

C. Autonómico 

13 

Gubert AWitiiny, Abelardo 

9/DS/95 

Trilla 

13,13 

1" í. Liga di Ctdblí 

1 

Góm*z Almagro. Jo» FUuJ 

7/05/95 

1000 m.L 

3,01 

C- Autonómico (Eliminatonu). 

5" 

Gómez Aanagro, lose Paul 

1 Q/D5/95 

3)00 m. L 

T5JT 

C. Autonómico. AL (Final). 

4 

Gómez Almagro, José Raúl 

9/03/95 

1000 m.L 

2,51 

1" J Liga de Clubes 

12 

Gómez Almagro, José Raúl 

4/09/95 

1000 «lL 

3,22 

Control. 

6 

Mont<ui Fuuao, Juíuit 

6/05/95 

Pánica 

4,05 

C Autonómica AL (Final) 

16 

Montaje.! Pinazo, Julián 

9/06/95 

Pértiga 

4,15 

Control 

20 

Moni aguí Pinazo, Julián 

2 1/07® 5 

Pértiga 

3,33 

Control 

2 

óananToíúo Z acares, Mío 

6/05®5 

400 m. I. 

51,36 

C Antonóratco- (Ekmuiatorwu) 

3 

í ^íunlcruo Zacajé), Jubo 

7/05®5 

400 m. 1 

51,93 

C, Autonómico AL (Semifinal). 

5 

Sananlcnio Z acaré*, Adío 

9/D6®5 

400 m.1 

51,27 

Control. 

3 

Sanantonio Zacarés, Julio 

13/06/95 

400 ulI 

51,63 

Control. 

rr 

Sanantonio Z acaró, Mío 

21/07/95 

40Ü mí 

51,11 

Control 

10 

Saiunlonio Zacaró, Mb 

9/08/95 

400 m_L 

50,91 

1* 1. Liga de. Clubes. 

15 

SananVanio Zacaiss, Adío 

12/D4®6 

400 m.1 

51,34 

Cto Autonómico 
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